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કચ્છ ગિબ્સ સ્મારક ગ્રંથમાળાને 


કે, 


મહારાવ સર શ્રી ખે'ગારજી સવાઇ બ્રાહાદુર એમનાં સગીરપણામાં 
નીમાએલી રીજન્સીએ સરકારની પરવાનગી લેધ્ને ૪. સ. ૧૮૮૦ માં 
શ નરેબલ જેમ્સ ગિખ્સ સી. એસ. આઇ. જેએ1 તે વખતે વીધસિ- 
શય અને ગવર્નર “જનરલની કોંસિલન' મેમ્બર હતા અને જેએ એક 
વખત મુંમઇ યુનિવર્સિટીના વૉધસ ચાન્સેલર હતા, તેમતા ટુચ્છ 
કાઠિયાવાડ તથા ગુજરાત સાથેના સબ'ધના સ્મરણાયે” તથા ચુજરાંતી 
સાહિત્યતી અભિરહ્ધિને ઉત્તેજન આપવા માટે સોસાઇીને રૂ. ૨૫૦૦) 
ની નેોટા સ્વાધીન કરી છે. તેના વ્યાજમાંથી વખતોવખત ઇનામ 
આપી પુસ્તકે! રચાવવામાં આવે છે અને તે પુસ્તકે! સોસાધટી 
છપાવે છે. આજ સધી આ ૪*ડમાંથી નીચેનાં પુસ્તકે! તૈયાર કરાવવામાં 
આવ્યાં છેઃ-- ટ 


ઉઘ્યોગથી થતા લાભ અને આળસથી થતી હાનિ. 
માંદાની માવજત. 

જીવજ'તુ અને વનસ્પતિની અન્નયબીએ।. 
ર્ણુજીતસિ હ. 

માઉન્ટ સ્ટુઅટ એદપ્રીન્સ્ટન. 

લીર્ડ લીરેન્સ. 

થાહ્ણાના સોળ સસ્કાર્‌ 

હિ'દતી રાન્‍્ત્યવ્યવસ્થા અને લે।કસ્થિતિ. 
વનસ્પતિશારમ. ( આર્થિક ટછિએ ) 
આદહારશાસર્મપ્રવેશ. 
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મતાવના. 
“-*ફાલ્-- 
શાસ્ત્રીય વિષયે! ઉપર દેશીભાષામાં હજી સુધી ઘણા પુસ્તકે 
નથી, તેનું મુખ્ય કારણ, આપણને માષ્યમિક અતે ઉચ્ચ શિક્ષણુ 
માતૃભાષા દારા આપવામાં આવતું નથી એ છે. તોપણુ શાસ્્રીય 
“વિષેનું ઉચ્ય શિક્ષણુ લીધા પછી, લેકશિક્ષણુનું ખ્યેય આગળ 
મુજને, ઉપયુક્ત શાસ્ત્રીય પુસ્તક્રો લખત્રા જેવાં છે. સદભાગ્યે, માતૃ- 
ભાષાટ્દારા માષ્યમિક શિક્ષણુ આપવું એ વાત હવે લગભગ સવ- 
માન્ય થતી ન્ય છે. તેથી, હવે તે શારોયે વિષષેો ઉપર્‌ દૈશી 
'ભાષામાં પુસ્તકો તૈયાર થવાને ક્રેઇન પણુ ન્નતની અડચણુ આવવા 
સભવ નથી. અભ્યાસક્રમને અનુસરીને ક્રેટલાંક પુસ્તકો તેયાર થશે 
તો સ્વય'સ્ફર્તિથી લખેલાં નવાં પુસ્તકોને અનસરીને અભ્યાસકમમ॥ં 
પણુ ફેરફાર થશે, 


દિવસેદિવિસે સ્ત્રીશિક્ષણુની પ્રગતિ થતી ન્યવ, છે. સ્ત્રાભાવિક 
રીતે જ સ્તિયોના શિક્ષણુમાં ગૃહશાસ્તર ( ડોમેઝ્ટિક સાયન્સ ) અગ- 
«યને! વિષય છે, અથવા હોવે! નેઇએ સે નિર્વિવાદ છે. પાશ્રાત્ય 
રાષ્ટ્રોમાં સ્તરિયાના શિક્ષણુમાં આ વિષયન પણી ૬૪ મયત્વ આપેલું 
છે. ગૃહશાસ્ર સ્ત્રીશિક્ષણુના સુખ્ય ભાગ સમજીતે ખીજાં શિક્ષણુ 
ચવણુ ઝૃહજીવનને પોષક થાય તેવું જ આપવું, એવી માન્યતા ઇંગ્લ'ડ, 
અસ્નેરિકા વગેરે રાષ્ટ્રોમાં વિશેષ ઉત્પત્ર થઈ છે. આહાર, પોષાક, 
અને ઝહ-આ ત્રણુ ગૃહશાર્અના મુખ્ય ભાગા છે; અને છેદ્રિય- 
વિજ્ઞાન, આરેગ્ય-વિજ્તાન વગેરે ખીશ્ન વિષષે! પણુ બની શકે તેઢલું 
ઝૃહુજીવનને સુખમય કરવાનું ખ્યેય રાખીને જ શિખવવામાં આવે છે. 
માંને આહાર, એ પ્રસ્તુત પુસ્તકને! વિષય છે, અને વિવાથીં તથા 


દ્ર 


સામાન્ય વાચકેને પણુ ઉપયોગી માહિતી આ પુસ્તકમાં આપવાને! 
થત્ન કરેલો! છે, બીજી ખાબતે। પ્રમાણું આ વાતમાં પણુ રૂઢી ઉપર જ 
આધાર રાખીએ તો તે કાંઇ દીક ન કહેવાય. આ ખાખતમાં શાસ્ર- 
માએ નિરીક્ષણુ અને પ્રયોગો કરી ને શોધ કરી છે તેતો લાભ 
લેવો એ આપણું કર્તવ્ય છે. આપણી આહારપદહ્દિમાંની કેટલીક 
“આખૃતે શાસ્રસોની શોધને મળતી આવશે. આ વાતે આપણા 
પૂવ'જેની દૂરદેશીભર્યા ડહાપણુ બદલ આપણું અભિમાન લઇએ તે! 
ગેરવ્યાજબી નથી; પણુ તેથી આ શેોધેની કિંમત કછ એછી થતી 
નથી. કાર્‌ણુ કરે અર્વાચીન યુગ કાંધ અ'ધશ્રદ્ધાતા નથી. આપણે 
કોઠ પષ્ુ બાબતમાં કાર્ય કારણુ ભાવ જાણુવા ભાટે ઉત્સુક રહીએ 
છીએ. આપણે અસુક કાર્ય કરીએ છીગે તે શાસ્રશુદ્દ છે એમ 
«ને જણુ।ય તો તે કરવામાં આપણે કદી આંચકો ખાઇશું નહિ 
અને તે કરવામાં આપણાથી ભૃત્ત પણુ થશે નહિ. 


આહારવિષયક બાબભતોમાંની સુધારણા ઘણુ ભાંગે પરિસ્થિતિ 
ઉપર આધાર રાખે છે. તાોપણુ જે છે તે સ્થિતિમાં પણુ સુધારણા કરવી 
એ શકય છે; અને અડુંક સુધાર્યા કરેપી “આંવરવટર છે એવરી 
ભાવતા ઉ#પત્ર કયા પછી આપગી પરિસ્થિતિ સુધારવાનો પ્રયત્ત 
ક્રરવો એ આપર્ણું કર્ગવ્ય છે. બવી સુધારણાતું બીજ અસ'તાષમાં 
છે, અને તે દાણ્થી અસતે!ષ થાય તે! તે ઇટ જ છે. 


વિષય સુખેોધ કરત્રાતા ય.ત કરલે! છે. કેટલાક વાચકોને 
પહેલો પોધણુવિવષયક ઇંદ્રિય વિત્તાનતો ભામ ગાળીતે, બીશન અને 
ત્રીને ભાગ વાંચવાતું મત થશે, પસ્ુ આખુ પુસ્તક શરૂઆતથી 
વાંચવું દણ છે. કારણુ કે પહેલા ભાગમાંના ઇદ્વિયવિજ્ઞાનના મૂઈીતત્ત્વે! 
શમત્તયા વગર આગળતા ભાગોનું રહસ્ય બરાબર સમળ”્નરે નહિ.. 
પરિભાષા નછી કરવામાં પ્રો. રાતડેતો કોશ અતે વડોદરાતે! વૈત્તાતિક 


ષ્૭ 


કથ પ્રમાણુભૂત ધરેલાં છે. જે પાર્ભાષક શાખ્દ રૂઢ થયેલા છે તે 

બદલ તો વાદ જ નથી, પણુ જે અગગ્રેછ શખ્દોના ખે ત્રષુ શ્રખ્દ 
દેશી ભાષામાં વાષરવામાં આવે છે તે સબધમાં ધોટાળો ન થાય 
તે માટ હાલમાં તે અગ્રેજી શખ્દ જ કાયમ રાખેલા છે. કેટલેક 
ડૅઠાણે શબ્દ નવા બનાવેલા છે. પણુ તેમ કરતી વખતે વ્યર્થ 
ખે'ચતાણુ કરેલી નથી. ખાળક્રેના આહાર, માંદા માણુસેને! અદાર 
વિગેરે કેટલાંક પ્રકરણ! મુકવાના હતા પણુ પુસ્તકનું કદ અતે કિમત 
ન વધી નય તેથી હાલમાં તેમ કરેલું નથી. આ પુસ્તક લો।કાશ્રયને 
પાત્ર થશે અને ખીજી આજભૃત્તિ કાલ્વાના વખત આવરે તો આ 
રહેલાં પ્રકરણો દાખલ કરવામાં આવશે. 


આ વિષયને! શારમ્રીય પદ્દતિથી અભ્યાસ કરવાની થ્રીમત 
સરકાર સયાજીરાવ મહારાન્ન સાહેબે જે તક આપી તે બદ્દલ અસ 
શ્રીમ'તના ધણુ! ત્રકણી છીએ. આ પમાણે આ પુસ્તકરૂપી ૪ળ તે 
તો તેઓશ્રીની કૃપાનું # છે. મે. ડૉ. સાહેમ સુપુન્તભાધ મહેતા, 


એમ. બી. સી. એચ,ખી; વડે!દરા રાજ્યના માછ સેનીટરી કમી- 
શનર્‌ે, અમારૂં પુસ્તક વાંચીને ઉપોદ્ધાત લખી આપ્યો તે અદલ 


અમે તેઓશ્રીના ઘણે! જ આભાર માનીએ છીએ. તેમ ૬૪ શ્રી. 
સૌ. શારદા ખ્હેત મહેતા, બી. એે-એમણુે અમાને આ પુસ્તક 
(મરાઠી તથા ગુજરાતીમાં ) લખવા જે પ્રો(સાહન અને ઉપયુક્ત 
સૂચનાએ!ા આપી છે તે બદ્દલ પણુ તેમનો અમે ઘણુ જ આભાર 
માનીએ છીએ. ૨. ર1. સુંદરલાલ ઠાકોરલાલ પરીખ, વડે।દદરા મહારાણી 
હાધ્સ્ફૂેલના શિક્ષક, એએએ અમને મરાઠીમાંથી ચુજરાતીમાં ભાષા- 


હ 
“તર કરવા જે મદદ કરી છે તે બદલ અમે તેમનો. ઉપકાર 
માનીએ છીએ. છેવટે, આ પુસ્તક લખવાને હેતુ જે લેકશિક્ષણુને 
છે, તે સાપ્ય થાય એવી પરમેશ્વર પ્રત્યે પ્રાર્થના કરી આ પસ્તાવના 
પુરી કરીએ છીએ. 


દ. ૨1* જેગળેકર્‌ર 
વડેદ૨।. 


કઃ શા? સ'ત* 


““ઝઝ2.-ન- 


ઉપોદૃઘાત . 


ધાન ોનુણૂુફન્નન્ચ 


આઢારશાસ્ત્ર કેટલો ઉપયુકત અને મહત્વને! વિષય છે, એનું 
સાન ઘણુ થોડા લોક્રેને છે. સારી રીતે પાચન થઇને પરિણુત થયેલા 
ખોરાકથીજ આપણું સ્યૂક્ન શરીર તૈયાર યાય છે. શરીરની જરરીઆત 
કરતા વધારે અગર એછે ખોરાક ખાવાથી અગર અયોગ્ય આહાર 
લેવાથી, શરીરતું આરોગ્ય બગડીને તે અનેક પકારના રેગોનું ભોગ 
થળ પડે છે. અયોગ્ય પ્રમારતો આહાર એ એક રેગતું પ્રમુખ કારણ 
છે એવું વિધાન કરવામાં જરા પણુ અતિશયેર્!કેત નથી. માણસના 
મતને! વિકાસ અને તેની આપ્યાત્મિક પ્રગતિ એમને। આદર સાથે 
નિકટતા સ'બધ છે, એ નિર્વિવાદ છે. આ દઘછિથી, શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ 
ગીતામાં પણુ આહારની મામિંકપણુાથી મીમાંસા કરેલી છે. માણુસના 
જેવો આહાર તેવી તેની જૃત્તિ, એ ગીતામાંનું તત્ત આધુનિક શસ્ત્રથી 
પણુ પ્રષોમસિદ્ધ દરેલું છે. 


૨2માં નવું જેમ ઉત્પન્ન થવા માટે કોઇ રાષ્ટ્રની જ્યારે પ્રરત્તિ 
ચાલે છે, ત્યારે તે રાખ્ટ્રમાંના લોકોને તેમના શિક્ષણુ કમમાં મળથી” 
ફેરફાર કરવો! પડે છે; અતે એ રિહ્યુની પુનર્ધટના રાપ્ટ્)ી માનસિક 
અને નૈતિક ઉન્નતિ માટે અવસ્યક છે. પરતુ રાષ્ટ્રની શારીરિક 
ઉન્નતિ મારે, શારીરિક શિક્ષણુ ને લે।કેના આહાર આ ખે પ્રશને। 
હ્રાથ ધરવા પડે છે. 


પાશ્ચાત્ય લોકેતુ' અનુકર્ણુ કરીને ન્નપાને આહાર વિષયમાં 
સશેધધન કર્યું. ત્રીમ'ત સરકાર સયાજીરાવ મહારાજે પાન જઇ 
આવ્યા પછી, ખીજ મહત્વની બાખતોા જેમ, આય ખાખતમાં મન 
લાલ્યું; પરિણમે ૧૯૧૦ માં આપણુ લેકેોના આહારમાં ક૪ સુધા- 
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રણા કરવી આવસ્યક છે કે કેમ તે નેવા સાર્‌ તેમણે “ વાઇટેકીટી 
કમીશન ” નીમ્યું. એવા મહત્વના વિષયનો અ! પુસ્તકના કર્તાએએ 
ખાસ અભ્યાસ કરીને આપણુ ટૅશની પરિસ્થિતિને લાગુ પડે એવી 
રીતે આ વિષય ઉપર વિચાર કરેલો! છે. આ પુસ્તકના પહેલા ભાગમાં 
પોષણુવિષયક ઇદદ્રિય વિજ્ઞાનની માહિતી આપેલી છે. એટલે પાચન- 
ક્રિયા, અભિશે।ષણુ, પરિણ્યન વિગેરે બાબતે! સ'બ'ધી વિવેચન 
કરેલું છે. ખી”્ન ભાગમાં આપણા રોજના આદારમાં જે ખોરાક્ા 
આવે છે તે સ'બ'ધી વિચાર કરલે! છે; અને ત્રીનન ભાગમાં, પાછળ 
આપેલી માહિતીને આપણા રોજના જીવનકમમાં કેવી રીતે ઉપયોગ 
થઇ શકે તે બતાવેલું છે. લ્ેખકોએ પુસ્ગકતી ભાષા સાદી, સુબોધ 
વાપરેલી છે. અને અનાવશ્યક પારિભાષક શબ્દોનો બની શકે તેટલે 
ઉપમે!ગ ન ફરવા પ્રયત્ન કર્યા છે; અને વિશેષ ઉપયુકત તેજ માહિતી 
આપેલી છે. એક'દરે આ પુસ્તક મનાર જક અને વાગનીય થયેલું છે. 


આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે ખધાનું પાચનત થાય છેનટ 
ગેમ નથી, એ આપણે ધ્ય!નમાં રાખવું ઇએ. ખોરાકાનું અતિ- 
રૉવત થાપ તેદ તેનો કેટશેક ભાગ ન પચેલથી અગર અડધી પચેય 
સ્થિતિમાં શરીર વાટે બહાર ત્યજવામાં આવે છે. બીજીં, પચેક્ઞા 
ખોરાક પૈકી શરીરતી જરૂરીયાત પ્રમાણે કેટલાક ભાગને“ શરીરને 
શ્રયક્ષુ ઉપષોામ થાય છે. શરીરની જરૂરીઆત કરતાં વધારે ખોરાક 
લેવો! એટલે ખોરાકનો તદ્‌ત અપવ્યય કરવે। એજ છે. તેમજ આહા- 
3માં પુષ્કળ ધી ખાંડનો સમાવેશ કરનગાથી બીન આવસ્યક અન્ન 
દ્રવ્યોનું આહારમાં એણછું પ્રમા'શુ આવે છે; એવી રીતે, પૈસાનો અધિક 
વ્યય તો થાય છે જ; એ શિવાય, પચને'દ્રિયા ઉપર કામને! વ્ય 
ખોને પે છે. જાદા જીદા જત્ત ક્રમવાળા લેક્રેને માટે આવશ્યક 
ઓરાકતું પમાણુ નકી કરતી વખતે જે વિવિધ સુદાઓને . વિચાર 
કરવો! પડે છે તે આ પુસ્તકમાં સ્પટ કરીને બતાવેલા છે. પરતુ એટલું 
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તો માત્ર પ્યાનમાં રાખવું ન્નેઇએ કે (૧) શરીરને કેટલી કાર્યા શક્તિની 
“રેર છે તે સ'બ'ધી જે ક*૪ કહેવામાં આવ્યું છે તે વેદવાક્ય જેમ' 
માનવું બરાબર નથી (૨) તેમજ, નત્રિલનું પ્રમાષુ આહારમાં 'કેટલું 
હોવું જનેધએ, તે બદલ શ્વાઅ્સ્નોના એક મત નથી. તેથી કયા 
પકારનો આહાર આપણુતે યોગ્ય છે એ જેણું તેણે પોતાના અનુભવ 
ઉપરથી નક્કી કરવું એજ વધારે સારૂં છે. દરેકનું શરીર એજ આ 
બાબતમાં તેની પ્રયોગશાળા છે. આ પુસ્તકમાંના સામાન્ય નિયમે।. 
વાંચીને, આપ્ણુ કયા ખોરાક્દે ખાતા અને તે કેટલા પ્રમાણુમાં "ખાવા 
તે દરેકે પોતે ઠરાવવું. આપણે: આહાર ડૅરાવવાની બાબતમાં, જમા- 
નાએથી ચાલતો આવેલો આઢદાર કેટલેક અ'શે માર્ગદશક થાય 
છે; તોપણુ બદલાયેલી પરિસ્થિતિને લીધે શરીરની જર્રીઆતે। પુરી 
પાડવા માટે આપણા આહારનું પ્રમાણુ અને પકાર એમાં યોગ્ય તે 
ફેરફાર કરવો જનેઇએ. દુષ્કાળમસ્ત અને દારજ્દ્રિથી પીડાતા આ 
આપણા દેશમાં કેટલાક લોકો પ્રમાણુ બહાર ખાય છે એ નિવિંવાદ 
છે. આ દેરામાંના જુદા જુદા ધર્મ પ'થમાં વધારે ઓછી મુદતના 
અપવામ કરવા કહેલું છે; આપણુ! «મણાંના કષ્ટમય દિવસમાં પણુ 
કેટલાક લેકે! એવા અપત્રાસના દિતસે પુષ્કળ ધીથી તરખે!ળ કરેલા 
અને ખાંડમાં રગદોળેલા પદાર્થો ઉપર ત્રાપ મારે દ્વે. 


આપણા તરૂણુ વગને આહાર સબ'ધી આવરયક શાસ્ત્રીય સાન 
મળે તે! તેમતેો જવનકરમ નિરોગી અને સુખાવક થવાતે મદદ ચરો 
એમાં શકા નથી. પુરૂષો કરતાં સ્મિયાને આ વિષયની માદિતી વધારે 
જરૂરની છે; કારણુ કે ખોરાક તૈયાર કર્વાતું કામ અથે કરે છે. 
પ્રોડા ખર્ચમાં વધારે પોષણાંશ કેવી રીતે મેળવવે!, શરીરની બધી 
જર્રીઆતો જુરી પાડવા માટે આણારમાં વૈચિમ્ય"કેવી રીતે રાખવું, 
અન્તતું સરક્ષણુ કેવી રીતે કરવું અતે ખોરાકનો દુરૂપયોગ ન થવા 
રતા વિતા ઢારણુ થાય એવે! "મરચા કેવી રીતે અટફાવવે।, આ ખધી. 
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ખાબતોતું સાન સિિોને અવશ્ય હોવું નેધ્એ. આ ખધી માહિતી 
મળે એ હેતુથી આ પુસ્તક લખેલું છે. છોકરીઓના માધ્યમિક 
શિક્ષણુમાં હમણા '“ગૃયશાસ્ઝ' ( ડોમેસ્ટિક સાયન્સ ) એ વિષય 
અભ્યાસકમમાં દાખલ કરલે! છે; અને પુનાના ભારતવર્ષીય મહિલા 
પીઠમાં તેને એક આવસ્યક વિષય તરીકે દાખલ કર્યો છે; તેએ મારે 
આ પુસ્તક ઉપયોગી થશેજ. પરતું સામાન્ય આપુરૂધુ વાચક્રોને 
પણુ આ પુસ્તક ચિત્તાકર્ષક અને ઉપયુક્ત થવા શિવાય નહિ રહે 
એવી મારી ખાત્રી છે. 
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મકડરણ ૭ સુ' : 
પ્રકરણ ૮ સુઃ 
પ્રકરણ ૯ સુ ઃ 
પ્રકરણ ૨૦ સુ: 


પ્રર્ટરણુ ૧૧ 
પ્રકરણ ૧૨ 


મફર ૬૧૪ 


સ્ુઃ 

સુ' : અનાજ. 
મકડરણ ૧૩ સુ: 

સરુ: 


૧૩ 


અનુક્રમણિકા. 


ભાગ ૧ લે. 





યોાષથવિજ્ઞાન 
શરીર અને તેના કેરા. 


: કેોરોની જર્રીયાતે. 

: મનુષ્ય દેહમાંતા મૂળતત્ત્વે!. 

ઉદ્દભિજ્જ સછિ અને માણસનું જીવન. 
: અન્નદ્રવ્યોના કાર્ગો. 

: ખોરાકનુ' પાચન. 


લોહી અને તેનુ' અભિસરણુ. 
પાચન થયેલા ખોરાકતું અભિશે।ષખુ. 
ખોરાકનું પર્ણિયન. 


શરીરમાંના નકામા પદાર્થોની વ્યવસ્થા. 


ભાગ ૨ જેન 
અન્નષસીમાંસાઃ 
દુધ અને તેથી બનતા પદાર્થો. 


શાક ભાજી અને શૂળફળાદિ. 
ડાં, 


પ૪. 


૧૧ 
૧૩. 
૨૦ 

૩૧ 

૩૭ 
૩૮*ઃ 
૪૨ 


૪૬ 
૫૪ 
ડો 


૧૪ 


મકર ૧૫ સું : માંસાસ. 

કકરણ ૧૨૬ શુ : તેલ, ધી અને ખાંડ. 
પ્રકરણ ૨૭ સું : મશાલા. 

'મકડરષી ૨૮ સુ : પેયો 

પકરણ ૨૯ સું : અન્નસ રક્ષણુ* 


ભાગ ૩ ને, 
આણારનિયમન# 


પ્રકરણ ૨૦ ઝુ : આદારનું પ્રમાણ્‌, 
પ્રકરણ ૨૨ જૂ' : આહાર અને આરેગ્ય. 


“પરિશિછ અ : ખોરાકમાંના અન્ન દ્રવ્યોની સે કદાવારી 


પરિશિણછઠ બ : પ્રજવનક દ્રવ્યને! પટ. 
“પરિભાષા 


૭૪ 
૧૭૮ 
૮ર 
ત્પ 
ટ્હ 


«૪ 
૧૦૮ 
૧૧૬ 
વર્‌૧ 
૧૨૨ 


૧૫ 
આ પુસ્તક લખતી વખતે જે જે પુસ્તકોનો ઉપચાગ 
થયો તેમની યારી. 


સારાવન-.. “મિન્સ, 


1. ઊલટા : 1004 ]0૪૦વેપ૦દક 

કે. #: 3 0001135127 0: 1900તૈ ૃ્રાલે કેપા2101010 
8. 1ંપધલી14801 : 10૦૧. 10017010105 

4. (શા"ક38ત3 1. ઘો: ૪િંઉ00૦ાઇફડ ૦4 110 

ડહંટા1૦૯૦ 0 “૫૬41107 

ક, ,, ૧18 1 પમવૈદ001181 કડાક ૦ 5011૫11100 
6 €ઊ1દાળાવેલા : 1110 ળપે1ઇ”101010 ૦1 હા 

7. ઈ0૪વૈકપ ; ૪ઝાલ[ઝરક 07 પાતો કેપ” ઇબા 

8. 3100110102 : 1130 -403001* 1100 3₹૦વૅછ૦ ૦1 

પપદાદા૦1૩ 

9. ઉઇટ : *0૦વૅ ઊાવેૅધક1'10૩ 

10. ૩1૦8 : કેપપનંદંબાથો 110331010૪9 ” 

11. 1દિ100330€ : 739751019૪9 

19. ણંિપઘઝા૦૪ : 710373010૪9 

18. તિદ્ા1ઇઘ2૫0૦0 : પિંદ્રાવે?0૦૦૬ ૦01 211381010૪3 

14. €૦૩૫11 : 340001ન&, 1૦૬૬૩ %ઇતે 310105 
45. ૦૫ળાકાંડ 07 પિંબળળ ઉ 4,0070110ક 

16. ફે1? પતઝપે : આ જારમીમાંલા 
17. જ? સંશ્રી : માસ્તવર્ષીચ વતતષખષિ અંશ્રણ વ 
સ્યાંએેં મુળાના, 


-તકન રિમ -ન્‍ક૦ - 


૧૬ 


શુદ્ધેપત્રકે. 


ાંસારનણુનદૂઝજુનન્ગતબયઇ, 

"પૃ લીટી અશાદ્ર શદ 
દુ ૪ ૧૨ ૩ 
છ પ હમશાં હમેશ 
હ દ ધાડુ ા ક 

૧૪ ૧૩ તેમાંનાં જ તેમાંનાં ન્ટ 

૨૮ ૧૯ સહેલાઇ સહેલાઇથી 

૦ જજ યર્આ યૂરિઆ. 

૪૨ દ્‌ ઉષ્ણુતામાન્‌ ઉષ્ણુતામાન 

પડ ડિ સધુ પ્રમેહના મધુ મેહના 

૫૩ ૧૩ ૩૪૮-૧ ૩૪૯૧ 

પદ પ સક્ષ્મદર્શકમાંથી સૂક્ષ્મદ્શક 

ય'ત્રમાંથીઃ 

૫9૦ : ૧૩ . ખાનજ ખનિજ 

૭પ ૧૮ સામન સાલમન 

૮૨ ૧૫ મદ - મદ 

હ૧ ૧૯ ભાઇ ભાજી 

હ્ર ૨ પદ્દાથ પદાર્ય 
હ્પ ૧૧ એક એક 
હદ ૨ પ કાઢી ન્ષ્ીઃ 
૨૧૦૩ ૮ નથી પછી 
શૃન્‍્દુ ૧૮ પ્રમાણે ' પમાણુ. 


છ, જ. 
આહારશરાસ્રરગ્રવરા. 
--*ઝ9--- 
જાગ ૧ લે. 
--હ્્વ્ીઇઝ્ન--- 
પોષણુવિજ્ઞાન. 
નકઝ%છઝટત૦-- 
પ્કરણુ ૧ લું, 

“્ન્ઝ્યફલ્ટ-- 
શરીર અને તેના કોશ. 


માણસનું શરીર અતિશય સૃઠ્દમ ભાગોનું બનેલું છે. આ ભાગોને 
“જશ? એવી સત્તા આપેલી છે. 





[આ. ૬. ઝ એ સટ્્મદશક ચ'ત્રમાંથી દેખાચ એવો એડ કોશ છે. 
ન'. ૬? એ એક કોરાકવચ છે, ન. ૨ એ કોરેરા છે. જ એ કોરા, કોચને. 
લ'બાઇ, પહોળાઈ અને ન્તડાઇ હોચ છે એ ખતાવે છે. હૂ; એ કોશોવું ન્નળુ” છે.) 


(૨૭) 


આ ક્રેશે। એટલા બધા સૂથ્મ હોય છે કે તે આપણુને સૂક્મ- 
દશક ય'ત્રની મદદ શિવાય દેખાતા નથી. પર'તુ આપણું ચામડીને! 
અથવા શરીરના બીન્ન કે।!ઇ પણુ ભાગનો એકાદો કકડે। લષતે સૃછ્મ- 
“દશક ય'ત્રવડે તે ન્નેઇશું તો તે જે કોશેોને બનેલો છે તે બધા 
કોશો આપણુને દેખાશે. ચામડી, સ્નાયુ, યરૃૂત્‌, જઠર, મગજ અતે 
રારીરના બીન્ન સવ ભાગે, આ સક્ષમ કે!શાોના બનેલા હોય છે. તે 
એટલા સૃઠ્દમ હોય છે કે, એક ઇચ લાંખી સીધી લીટીમાં એકેકને 
ચોંટાડી સુકવામાં આવે તા તેમની સખ્યા ૨૫૦૦ થાય. લોહીના 
“એક નાના ટીપામાં શુમારે પ૦ લાખ કોરે હોય છે. સાધારણુ રીતે 
માણુસના શરીરમાં શુમારે ૪૦૦૦ કરોડ કેશે હેય છે. 


કોશમાં પારદર્શક અને સરેશ જેવેોા। ચીકણા! જવનરસ હોય 
છે. કેશની આસપાસ એક પાતળ” વેધન હેય છે, તેને કોશકવચ કહે 
છે. ટુંકામાં, કોશ એ એફ પારદર્શક અતે અધપ્રવાહી પદાથષ્થી 
ભરેલી ક્રોથળી છે. જવનરસ એ કશમાંના સજવ પદાથ છે. જીવતર્સને। 
મ'્ય ભાગ જરાક ધટ હોય છે; તેને “ કોશેરા ' એવી સંજ્ઞા આપેલી 
છે. કોશેશ અને તેની આસપાસને। રસ એ બન્ને ખોરાક મેળવીને 
જ્દ્ધિ પામે છે.. 


અધી સજીવ સૃછિ કોશોાની બનેલી હોય છે:-બધી સજીવ 
સૃછિ અતિશય સૃથ્મ કેોશાનીજ ખનેલી હેય છે. ઝાડનું દરેક પાન, 
દરેક કુલ અથવા ઝાડતે ક્રોધ પણુ ભાગ કોશેોને!જ બનેલે। છે. કોઇ 
પણુ પ્રાણી નાતું અથવા મોટું, જમીન ઉપરનું, પાણીમાં રહેનારૂં કે 
હવામાં ઉડનારૂં કોરોનુંજ બનેલું હોય છે. નિર્જીવ સૃદિમાંના પદાથ, 
દાખલા તરીક્રે માટી, પત્થર, પાણી, હવા વિગેરે કેશોના બનેલા શથી. 
પણુ સજીવ સૃછિમાં એવી એક પણુ વસ્તુ નહિ મળી આવે કે જે કેશની 
“ અનેલી ન હય. 


શરીરતે દરૈઠ કેશ સજીવ હોય છે. દરેક કેરા ખોરાક લઇને 


(૩ » 


વધે છેઃ નને કેચ્ર નીરોગી હોય તે! શરીર નીરોગી હોય છે. કેર 
મૃત થાય છે ત્યારે શરીર પણુ મૃત થાય છે. કારણુ કે જે કેશેોનું 
શરીર બનેલું હાય છે, તે કેોશેમાંજ શરીરને જીવ હેય છે. 


જાશ કેવી રીતે તેયાર થાય છેઃ-નાનકટી કીટીથી તે મોટા 





[આ- ૨. કોશવિભ!તન. કોરોરના ધીમ ધીમે ખે ભાગ થાય છે નેતે 
બન્ને ટોચે નચ છે. ષછી કોરાના મ।્ય ભાગમાં એક પડદે! વૈચાર થાય છે. 
એવી રીતે એડના બે કોશો થાય છે. બધા નવા કોશે એવી રીતેજ 
તૈયાર થાચ છે.) ] 
હાથી સુધી બધી સજવ સૃછિ કેશોની બતેલી હોય છે. હવે એક કેશ 
ખીજ સજવ કેશથીજ ઉત્પન્ન થાય છે; તે નિર્શ્જવક પદાથથી ઉત્પન્ન 
થાય એ શક્ય નથી. કેશમાંના કેેશેશના ધીમે ધીમે ખે ભાગ થાય 
છે; અને તે કૈ।શની બે ટોચસુધ્ી ન્નય છે. પછી ક્રેશના મૂષ્ય 
ભાગમાં એક પડદો તૈયાર થઇને કેોશના ખે ભાગ થાય છે. એવી 
રીતે એક કેોશના ખે ભાગ થાય છે અને તે સ્વત'ત્ર ક્રેશ ખતે છે. 
દરેકમાં જેનો તેને જુદો કેોશેશ હોય છે. નવા બનેલા કોશો અસલ 
કાથી જેટલા વધે છે. એવી રીતે નવા નવા કેશે! ખને છે. 


એક કોશવાળા અને અનેક કોશવાળાં પ્રાણી:-ભરાઇ 
રહેલા 'પાણીના એક ટીપામાં કેઇઇ કોઇ વાર સેકડો નાનાં પ્રાણીઓ 
છે એમ :આપણુને મોલૂમ પડરે. તે એટ્લાં ઝીણાં હેય છે કે તે 


(૪૭) 


આપણુને સક્મદર્શક ય'ત્ર વડેજજ જણાય છે. તેમાંનાં કેટલાંક માણીઓ 
એકજ કેશનાં બનેલાં હેય છે. અનેક કેશવાળા પ્રાણીને જે જે 
વ્યવહાર કરવા પડે છે તે બધા એ પ્રાણીના એકલા કેશનતેજ કરવા 
પડે છે. આ એક કેોશવાળા પ્રાણીના કેોશના પણુ બે ભાગ થઇને 
એક કેરના ખે કોશ થાય છે. પર'તુ તે ખે કેશે! છૂટા પડીને તેનાં 
ખે પ્રાણી બને છે. અનેક કેશવાળા મોટા પ્રાણીના શરીરની શરૂઆત 
પણુ એકજ કેરાથી થાય છે. તે કેોરાનું વિભાજન થઇને ગનએકના 
ખે, ખેના ચાર આ પ્રમાણે અનેક કે।!શ બને છે; તે ક્રેશો એક 
મ્રશ્વાળા પ્રાણીની પેઠે છૂટા પડતા નથી. એવી રીતે એક કેોશથી 
ધથ્યા! કેરો! બનીને તે એકઠાજ રહે છે, માણુસના શરીરમાં એવા કરોડો 
ક્રશેો હોય છે. એવી રીતે માણુસનું શરીર એ ગક કેશેોની મોટી 
વસાહત છે, અને તેમાંનો દરેક કેશ એક કેોશવાળા પ્રાણીના ક્રેશ 
પષમાણેજ હોય છે. આ બધા કોશો એકઠા રહે છે. તેતે છુટા પાડવામાં 
આવે તો તે જીવી શકશે નહિ. આ બધા કોશો મળીને એક મોડું 
પ્રાણી બને છે. 


જીુદ્દા જીદા પ્રકારના કોરો। અને તેમનાં જીદાં જીદાં 
કાસોઃ--એક કૈશવાળા પાણીના કેશશને જવ'ત રહેવા મારે જીદા 
જુદ્દા ષકારનાં પુષ્કળ કામા કરવાં પડે છે. ખોરાક મેળવવા માટે 
તેને હાથ નથી; તેને ચાવવાને દાંત નથી; ખોરાક પચાવવા માટે તેને 
જઠેર્‌ નથી; પાણુવાયુ શ્વાસરૂપે લેવા માટે તેને ફેફસાં નથી; હાનિ- 
કારક અને નિરૂપષોગી પદાર્થોનો યાગ કરવા મારે તેને મૃત્રપિ'ડ 
નથી. આ બધા કામે! તેના એક કેોશતેજ કરવા પડે છે. એક 
ક્ાશવાળા પ્રાણીના કોશને જે વસ્તુએની જરૂર હોય છે, તેજ વકંતુ- 
એની જરૂર શરીરમાંના દરેક ક્રેશને પણુ હોય છે, દરેક ક્ેોશને 
ખોરાક અને થવામાંનેો પ્રાણુવાયુ જવેઇએ; અને નિરૂપષોગી વસ્તુએ।ને 
ત્યાગ કરવો! નેધએ. શરીરમાંના. પુષ્કળ કેશે એવી #૪ગ્યામાં છે ક» 


(પ૫) 


ત્યાં તેમતે ખોરાક અથવા પ્રાણુવાયુ પોતાને માટે સ્વત'ત્ર રીતે મેળ" 
વવાં શક્ય નથી. તેમજ, - નિરૂપયોગી અને હાનિકારક પદાથ'તે। ત્યામ 
કરવાની ને સ્વત'ત્ર વ્યવસ્થા ન હેય તે! તે ક્રોશેને અને પાસેના 
કોશોને હાનિ થશે. એક દ્રેશવાળા પાણીને! કોશ જેમ પોતાની 
કાળજ લઈ શકે છે તેમ શરીરમાંને! દરેક કોશ લઇ શકતે! નથી. 
શરીરમાંના કેોશેએ કામના વિભાગ કરલા છે. દરેક કોરે 
પોતાને માટે અસુક એક કામ નીમી લીધેલું હોય છે. જઠૅરમાંના કોરે 
ખોરાક પચાવવાનું કામ કરે છે; સ્નાયુના કેશે! રારીરની હિલચાલ 
કરે છે; મૂત્રપિ'ડના કેશે નિરૂપયોગી પદાર્થનો ત્યાગ કરે છે. ફેફસાંના 
જશ્ાશે હવામાંથી પાણુવાયુ લેવાનું કામ કરે છે. લોહીના કેશે! શરીરના 
ખીન્ન કે।શેને પ્રાણવાયુ પુરે! પાડવા માટે તેને લઈ જવાનું કામ કરે 


છે. એ ઉપરથી એમ ન્નેવામાં આવશે કે શરીરમાંના કેશે એક ખીન્ન 
ઉપર આધાર રાખે છે. 


ધાતુ અને ઇદ્વિયા:--એક પ્રકારનું કામ કરનારા કોશો શ્રી- 
રમાં જથાબંધ રહે છે. સ્નાયુના કેશે! સ્નાયુમાં એકડા થયેલા હોય 
છે; મૂ્પિ'ડના કોશો મૂત્રપિ"દમાં જથાબ'ધ રહે છે. હાડકાંના કોશો 
હાડકામાં એકઠા થયેલા છે. એક પ્રકારના કેશે! એક ઠેકાણું એકઠા 
થયેલા હોય છે, ત્યારે તે જથાતે “ધાતુ” “કહે છે. મ 
ધાતુ એટ્લે એકજ પ્રકારના કામ કરનારા ક્રોશે।ને જથ. 
ત્રકારતું કામ કરનારો શરીરનો જે ભાગ: તેને ઇદ્રિય કહે છે. મરપિત 
એ નિરૂપચે!ગી પદાર્થોને ત્યાગ કરવાની ઇદ્રિય છે. આંખ, એ ન્તેવાની 
ઇદ્રિય છે. અને જડેર એ ખોરાક રાખવાતી અને તેને પાચન કર- 
વાની ઇંદ્રિય છે. કેટલીક ઇંદ્રિયા એકજ પ્રકારના ધાતુતી ખનેલી 
હોમ છે. દાખલા તરીકે યમૃત્‌, મૂગપિ'ડ, હૃદય વિગેરે. બીજ કેટલીક 
ઇ્વષિ એવી હોય છે કે તેમાં અનેક પ્રકારતી ધાતુ હોય છે. દાખલા 
તરીકે હાથ એ એવી ઇંદ્રિય છે કે તેમાં હાડકાં, સંધાયક ધાતુ, 
સ્નાયુ, ચામડી વગેરે ધાતુઓ એકડી થપ્તતે તે બનેલી છે, 


લાદ તારી; 





આકૃતિ ૩ ૬. 


રરીરમાંની કૅટલીક ઇદ્રિયાઃ-- 


[ આ. ૩, ૬, છ ફેફસાં. ૮. હદય. ૯. જઠર. ૬૦. ચકૃતૂ. ૨૨. 
મધ્યપટલ. ૬૨૪. નાતાં આંતરડાં. ૨૫. સોહ' આંતરડું". 3 


(૪૭ ») 
પ્રકરણુ ૨ જુ. 
“ખનન્ઝયકલટ--- 
કેોરોઈની જર્રીઆતો 


ખધી સજીવ સૃદિમાં સતત ડ્રેરદાર થાય છે. કોશમાંના સજીવ 
#9) 'નરસને! સતત ધટાડૅ। થાય છે. શરીરના કેટલાક ભાગે!ના કેશે 
હમરાં નાશ પામ્યા કરે છે. દરરોજ લોહીના લાખો રક્તગોલક શરી- 
રમાં નારા પામે છે. ચામડીની સપાટી ઉપરના છક%ળરે ક્રેશોનોા દર- 
રાજ નાથ થાય છે. નાશ પામેલા કેોશેોની જગામાં નવા ક્રેશ 
આવે છે. તેમજ, શરીરની દૃહદ્દિ થાય છે ત્યારે વધારે નવા ક્રેશાની 
જરૂરીયાત હોય છે. તેથી, કરેને ધટાડો પુરો પાડવા માટે અને 
તેમની શદ થવા માટે નવો જીવનરસ એક સરખો તૈયાર થાય છે; 
અને એ જવનરસ ખોરાકમાંના દ્રવ્યોથી તૈયાર થાય છે. તેથી 
ક્રોશોને! ધટાડો પરો પાડવા માટે અને તેમની જ૬ૃદ્ધિ થવા મારે ખોરા- 
કની આવશ્યક્તા છે. 


આપણું શરીર હમેશ કામ કરે છે. એકાદો! માણુસ સ્વસ્થ 
પડી રહેલો હોય, અને વિશ્રાંતિ લેછે એમ દેખાય ”તેપણુ તેતું હદય 
રક્તાભિસરણુની ક્રિયા કરે છે. છાતી અને મષ્યપટલ આ ફેફસા 
માટે પ્રાણુવાયુને! પુરવટા કાયમ રાખવા માટ હમેશ કામ કરે છે. 
અભમાર્ગ, ખોરાક ધકેલવાનું, તેનુ' પાચનં કરવાનું અને તેમાંના 
નિરૂષયોગી ભાગને! ત્યાગ કરવાનું કાય" હમેશ કરે છે. આ ખધાં 
કામા આપણુને ખબર ન પડે તેમ થયાજ કરે છે. તેમને અનેચ્છિક 
કામે! કહે છે. તે સિવાય, શરીર ખીન્ન એગ્છિક કાર્યો પણુ કરે છે. બોલવું, 
હાય ઉચો! કરવો, અગર ભારે વજન ઉંચક્વું આ બધાને! 
અએજચ્છિક કામમાં સમાવેશ થાય છે. આ બધાં ચએષ્છિક અતે અનૈ- 
ચ્છિક કામો કરવાતે કાયશક્તિની જરૂર છે; અને તે ખોરાટથી 


«૮» 


આપણુને મળે છે. નીરોગી સ્થિતિમાં *શ્રરીરનું ઉષ્ણુતામાન શુમારે 
૮. ૪૦ ફે. હોય છે અને એ ઉષ્ણુતા શરીરને કાયમ રાખવી પડે 
છે. એ ઉષ્ણુતા આપણુને ખોરાકથી મળે છે. આ પ્રમાણું શરીરને, 
એટલે શરીરના કેશેાને કાર્યશક્તિ અને ઉષ્સુતા મળવા મારે ખોરા" 
કની જરૂર છે. ખોરાક શિવાય કોશેને ખીન્ન બે પદાર્થોની આવસ્યકતા 
છે. તે પાણુવાયુ અને પાણી છે. પ્રાણુવાયુ એ હવાને એક ઘટક 
હોય છે. આપણું શ્વાસરૂષે ને હવા લઇએ છીએ તેમાંથી કેોશેોને 
પ્રાણુવાયુ મળે છે. પ્રાણુવાયુ શિવાય આપણે જવી શજીયે નહિ. 
"પાણી પષ્યુ કેોરોાને ધણું જર્રતું છે. આપણુ પાણી પીએ છીએ તે 
સિવાય ખોરાકમાં પણુ પાણીને! ધણા જ અંશ હોય છે, એ ખોરાકના 
કે।ાઠા ઉપરથી જષ્યાશે. 





પ્રકરણ ૩ જુ 


“ઝવ--૯”મન્લિતનનટ 
મનષ્યટેહમાંનાં મૂળતત્ત્વે!ન 


અણ અને પરમાણુઃ:--તસાને'દ્રિયાને લીધે નરે પદાથોતું આપ- 
'ણુને સાન થાય છે, તે પદાર્થો અણુના બનેલા છે, એમ આપણુને 
ર્સાયનશાસ્રના અભ્યાસ ઉપરથી માલૂમ પડેલું છે. સોટા સછ્દમ- 
દર્શક ય'ત્રની મદદથી * દેખી શકાતો! નાને પદાથ” ગએ લાખા 
અણુને બનેલો છે. એ અણુગ્મા એટલા બધા સક્મ હોય 
છે કે રસાયનશાસ્વવેત્તાએએ એવી પણુ શોધ કરી છે કે આ 
અછુખેોા ધણુ સૂછ્મ ભાગાના બનેલા છે. એવા ભાગોને પરમાધુ 
એવી સ'ત્તા આપી છે. એવા પરમાણુએ। રમારે ૮૦ ન્નતના છે. 

સૂળતત્ત્લા અને સ'ચુક્ત પદાર્થા:ઃ--ે પદાર્થના અણુઓ 
ગ્ેમેક્જ ષકારના પરમાણુના બનેલા હોય છે તેમને મૂળતત્ત્વ કહે છે. 


(છ » 
જે પદાચ'ના અણુગ્મો બે અચવા વધારે પ્રકારના પરમાણુના બનેલા 
હેય છે, તેમને સયુક્ત પદાથ' એવી સ'સા આપી છે. 

ઝેટલાંક સામાન્ય મૂળતત્ત્વા અને સ'યુક્ત પદાર્થો:-- 
શુમારે ૮૦ ન્નતના પરમાણ્‌ હોવાથી, મૂળતત્ત્વાની સખ્યા પણુ 
શુમારે ૮૦ જ છે. સોનું, રૂપું, તાંખુ, સીસું, કથીર, જસત, ગ'ધક, 
કૅલઇ વગેરે ધાતુ ધનરૂપ મૂળાતત્ત્વા આપણુને પરિચિત છે. પારો એ 
પ્રવાહી મૂળતત્ત્વ છે. પ્રાણવાયુ, ઉદજવાયુ, નત્રવાયુ આ વાયુરૂપ 
થૂળતત્ત્વાના દાખલા છે. 

એ'શી પકારનાં મૂળતત્ત્વાો જાદી જુદી રીતે ભેગા થાય છે; 
અને એવી રીતે જુદા જીદ્દા ષકારના હજારો સંયુક્ત પદાર્થો બને છે. 
લાકડું, પત્થર, માટી, પાણી વિગેરે સંયુક્ત પદાર્થો છે. આપણા 
ખાવાના પદાર્થો અને કપડાં, એ પણુ સંયુક્ત પદાથ'જ છે. 

સ“ચ્રુક્ત પદાથ* અને તેમાંનાં મૂળતત્ત્લાના ગુણમાં ફેરઃ- 
સ'યુક્ત પદાર્થ" અને તે જે મળતત્ત્વાને બનેલો છે, તે મૂળતત્ત્વા એમના 
ગુણે।માં સાટશ્ય નથી. ધ્રાણુવાયુ અને લેઢાને! સ'યોગ થઇને લોઢાનો 
કાટ બને છે. તે એક સંયુક્ત પદાર્થ છે. તે અને તેના ધટક-મૂળ- 
તત્ત્તો-પ્રાણુવાયુ અને લેોહઢું-એમાં સાધમ્ય નથી એ સર્વને વિદિતિ છેજ- 

પાણી એ પણુ એક સ'યુક્ત પદાર્થ છે. તે ઉદજવાયુ અને 
પ્રાણુવાયુનો બનેલો છે. આ બન્ને તત્ત્વો વાયુરૂપ સ્થિતિમાં હોય છે. 
પરતુ જ્યારે તેમને! સોગ થાય છે ત્યારે તેનાથી એક પવાહી 
પદાર્થ-પાંણી બને છે. 

ક અને પ્રાણુવાયુથી કર્બવાયું ખને છે. કે।યલામાં ધણેુ!જ 
ભાંગ કર્ખને! હોય છે. તે બળે છે ત્યારે તે પ્રાણુવાયુ સાથે શળી 
જઇને કખ'વાયુ બને છે. કર્ખવાયુ એ એક ઝેરી પદાર્થ છે. ધનરૂપ 
કખ" અને જવનાધાર પ્રાણુવાયુ-આ બન્તે ઝબ'વાયુથી કેટલાં ભિન્ન 
છે, એ કહેવાની જરૂર્‌ નથીજ. 


(૯૨૦૭ 


આપણા શરીરમાંના મૂળાતત્ત્વોઃ--આપણુા શરીરમાં ૧૫ 
મૂજીતત્તવો મળી આવે છે. શાચ્મવેત્તાઆએ ને શોધ કરેલી છે તે 
ઉપરથી આપણુ શરીરમાંનાં રાસાયનિક મૂળતત્ત્વો અને તેમની સરા- 
સરી સે'કડાવારી નીચે આપેલી છેઃ-- 


સેક"ડૅ સે'કડે. 
૧. પ્રાણુવાયુ ૬૫. ૯. સોડિયમ ૦. ૧૫ 
૨. કર્જ ૧૮. ૧૦. કલોરીન ૦. ૧૫ 
૩. ઉદ્દજ ૧૦. ૧૧. સૅંગ્તેશીયમ ૦. ૦૫ 
૪. નત્ર ૩. ૧૨. લેહ ૦. ૦૦૪ 
પ. કૅેંલ્શિય ૨. ૩. આચેાડિ 
૬. સાસર ૧. સ મ લઅરિન ! અતિ સૂદ્મ 
૭. પોરશિયમ ૦*૩પ ૧૫. સિલિકરેન પ્રમાણમાં. 
૮. ગવક ૦.રપ 


આપણુ શરીરમાંનાં આ મૂળતત્ત્વા આપણુને હમેશ મળવાં 
જેધએ. તે આપણુને ખોરાકમાંથી મળી રહે છે. 


( ૧ૃશ્‌ » હ્ગ“પ*# 
“ “ પ્રકરણુ૪ થુ. 





ઉટ્ભિનજ સૃછિ અને મતુષ્યનું જીવન. 

શરીરને જરૂરનાં મળતત્ત્વો સૃછિમાં જઇએ તેટલાં છે. પર'તુ તે 
«યારે મૂળતત્તવોની સ્થિતિમાં હેય છે ત્યારે તે શરીરને ઉપયોગી થઇ 
શકતાં નથી. તે નને અસુક સ'યુક્ત પદાર્થના રૂપમાં મળે તેજ તે 
શરીરને ઉપયોગી થઇ પડે છે. આ વિશિછ સયુક્ત પદાર્થો નીચે 
લ"ખ્યા પ્રમાણે છે. નત્રિલ, સ્નેહ, કર્ખાદ્તિ, ખનિજદ્રવ્ય અને પાણી. 
આ વિશિટછ્ સયુક્ત પદાર્થોને “ અન્નદ્રવ્ય ' કહે છે. આપણું જે 
જીદા જુદા ખોરાક ખાઇએ છીએ તેમાં ઉપર કહેલાં અન્નદ્રવ્યો મળી 
આવે છે. કેટલાક ખોરાકમાં આ બધાં અખ્તદ્રવ્યો હોય છે. દાખલા 
તરીક્રે દુધ. કેટલાક ખોરાકમાં એકજ અન્નદ્રવ્ય મળી આવે છે. 
દાખલા તરીકે, ખાંડ અગર ધી. 

ઉપર કલા પ્રમાણું આપણા શરીરને આવસ્યક છે તે મૂકાતત્ત્વો 
વિશિછ સ'યુક્ત પદાર્થોથી મળે છે. હવામાં નત્ર મૂળતત્ત્વની સ્થિતિમાં 
ભરપૂર છે. પરતુ તેના ખોરાક તરીકે ઉપષોાગ કરવાતે આપણું શરીર 
સમથ નથી. ધાસતેલમાં, કબ" અને ઉદજ આ ખે. મૂળતત્ત્વો છે. આ 
ખે મૂળતત્વો આપણુ શરીરને આવશ્યક છે. પરતુ તે મળવા માટે 
આપણું શરીર ધાસતેલને! ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરી શકતું નથી- 

ઉટ્ભિજ્જ સૃછિનુ* કાર્ય: --ઉપર કહેલાં અન્નદ્રવ્યો માટે ઉદ્‌ - 
ભિન્જ સૃદિ ઉપર આધાર રાખવે પડે છે. ટવામાંનાં અને જમીનમાંનાં 
કેટલાંક મૂળાતત્ત્વા આપણા શરીરને જે સ્થિતિમાં જ્નેઇએ તે સ્થિતિમાં 


તે ઉદ્ભિન્જ સૃદિ મારપ્ત લાવવામાં આવે છે. વનસ્પતિનું મૂળા જમીન 
નમાંથી પાણી શૈષી લે છે. તે ઝાડના થડમાંથી ઉપર આવીને, ડાળી- 
એમાં ન્નય છે, અતે ત્યાંથી પાંદડાંમ આવે છે. સૂર્યના પકાશમાં, 
વનસ્પતિનાં લીલાં પાંદડાં, પ્રાણીમાત્રે પાતાના શરીરમાંથી હવામાં કાઢી 
નાંખેલો નિરૂપયોગી કબ'વાયુ, રોષી લે છે. સૂર્યના પ્રકાશવડેૅ પાણી 


(૬૧૨૭ 


અને કબ'વાયુમાં અરસપરસ ક્રિયા થઇતે કખવાયુનું પૃથકકરણુ થાય 
છે, ફખ પાંદડાંમાં' રહીને, ત્રાણુવાયુ હવામાં નાખવામાં આવે છે. 
માણુવાયુ મતુષ્યજવનને ધણુ।જ જરૂરને। છે. પછી પાણી અને કર્ખાનું 
સ'ચોાગીકરણુ થાય છે. આ સ'યોગીકરણુથી મ“ડદ્રવ્ય તૈયાર થાય 
છે. મ'ડ ઝાડના જુદા જુદા ભાગાની ૬ૃહિને મદદ કરૅ છે. કેટલાક 
મ'ડદ્રવ્યતા આગળ ઉપષપચે!ગ થવાને માટે સ'ત્રહ ડરવામાં આવે છે. 
ઝાડના ક્રેશમાંના જીવનરસની મદદથી, કેટલાક મ'ડની 'ખાંડ અને 
સ્નેહ બને છે. એવી રીતે કર્બવાચુમાંને! કબ અને પાણીમાંના પ્રાણુ- 
વાયુ અને ઉદજ આ ત્રણુ સૂળાતત્ત્વોના સંચોગથી મડ બને છે. ખાંડ 
અને સ્નેહ એમાં પણુ આજ મૂળનત્ત્વે જીદ્દા જીદા પ્રમાણુમાં હોય છે. 
કેટલોક મ'ડ અને જમીનમાંથી પાણીની સાથે આવેલો ક્ષાર એકઠો 
થાય છે, આ ક્ષારેમાં નત્ર, ગ'ધક વગેરે મૂળાતત્ત્વા હોય છે. નત્ર- 
તત્ત્ત પાણીઓના મલમૃત્રાદ્થીિ જમીનને મળે છે. તેમજ પ્રાણીઓના 
સૃત્યુ પછી તેમના શરીરથી પણુ જમીનને નત્રતત્ત્વનતા જથે મળે 
છે. જીવનરસની મદદથી મ'ડમાંનાં મૂળાતત્ત્વે, નત્ર અને ગ'ધડનું 
સ'યોગીકરણુ થઇને નત્રિલ બને છે. આ પ્રમાણે નત્રિલમાં, મ'ડમાંના 
કં”, પ્રાણુવાયુ અને ઉદજ અને ખીન્ન ખે નત્ર અને ગ'ધક એવા 
પાંચ મૂછાતત્ત્વા હેય છે. 

ઉપરના વિવેચન ઉપરથી એમ દેખાય છે કે હવામાંને કબવાયુ 
અને જમીનમાંનું પાણી અને નતતત્ત્વવાળા અમુક સ“યુક્ત પદાર્થો 
લસંને ઉદ્ભિન્જ ર#છિ, પોતાને આવશ્યક અન્નદ્રવ્યો તૈયાર કરે છે. હવે, 
પ્રાણીઓએ ત્યાગ કરેલા નિરૂષયે।!ગી પદાર્થો,-કર્બવાયુ અને ક્રેટલાક 
નત્રવિશિણ સ'યુક્ત પદાર્થો-અઆ ઉદ્દભિજ્જ સૃછિતા ખોરાક થળ પડે 
છે. ઉલટું, -ઉદ્ભિજ્જ સદછિ આપણુને ખારાક આપે છે. આ પ્રમાણે 
ત્રાણી અને વનસ્પતિ પોતાના અસ્તિત્વ માટે એક ખી” : ઉપર 
આધાર રાખે છે. 

ખનન 


(૨૧૩) 
પ્રકરણુ પ સુ, 


ગગજીનીડિ/મમડિન્છ--ન. 


અન્ળદ્રવ્યાના કાર્ચાન 
પાછલા પષકરણુમાં શરીરમાંનાં મૂળાતત્ત્વા કયા વિશિછ સ'યુકત 
પદાર્થોના રૂપમાં શરીરને ન્નેઇગ્એ છે અને તે સ'યુકત પદાર્થો ( એટલે 
અન્નદ્વ્યે। )ે ઉદ્દભિ્જ સૃદિ મારપત કેવી રીતે તૈયાર કરવામાં આવે 
છે એ ડકહેલં છે. હવે આ પ્રકરણુમાં અન્વદ્વ્યાોનાં કાર્યા વિષે 
વિચાર કરીએ.- 


ખોરાકમાં એકદર પાંચ અન્નદ્રવ્યાો મળી આવે છે. તેમને પોષક 
દ્રજ્યા એવી પણુ સતા છે. તે અભદ્રવ્યા અને તે જે મૂળતત્ત્વાનાં 
બનેલાં છે તે નીચે આપેલાં છે. 
મૂળાતત્ત્વે। અતન્નદ્રવ્યે! 
ઉદ 
પ્રાણવાયુ ઠં પાણી 


કબ 
ઉદ્દજ 
પ્રાણુવાયુ 


કર્માદ્િતિ ( મ'૬ અને ખાંડ ) 
સ્નેટ 
કોઇવાર સે'દ્રિય આમ્લદ્રવ્યો 


ધરનાર, 


કર્બ્જ ન 
ઉદજ । 
- પ્રાણુવાયુ 
નત્ર 2 નત્રિલ 
ગધક । 
રેાસ્ઇરસ | કોઇ ક્રોઇ વાર 
લેહ ન 


(૧૪૭) 


ગધક ને 

'કોસ્ળરસ 

સોડિયમ 

કિ ખનિજદ્રવ્યો ( આ કેટલેક અ"શે ખનિજ 
ુલ્ફિમમે ૬. ક્ષારના રૂપે હાય છે; અને કેટલેક અરો 
શંગ્તેસિયમ કર્બાદ્તિ, સ્તેહ, નત્રિલ અને બીન્ન સેદ્રિય 
લો સ'યુકત પદાર્થોમાં હોય છે. ઝે 

આયે!ડિન 

કુલુઅરિન 

સિલિકોન )] 


અન્નદ્રવ્યાના સે'દ્રિય અને નિરિદ્રય એવા ખે ભાગ કરેલા છે. 
નને ખોરાક બાળીએ તે તેમાંનાંજ અન્નદ્રવ્યો બળી નય છે; તેમને 
સેન્દ્રિય અન્નદ્રવ્યા કહે છે. નત્રિલ, સ્તે અને કર્ખૌદિત આ સેન્દ્રિય 
અન્નદ્રવ્યો છે. જે અન્નદ્રવ્યા બળી જતાં નથી, તેમને નિરિક્રિય 
અન્નદ્રવ્યા કહે છે. પાણી અતે ખનિજ પદાથ* નિરિદ્રિય અન્નદ્રવ્યે! છે. 


નત્રિલઃ -ખોરાકમાંના જે સયુક્ત પદાથ*માં નત્ર  યૂળતત્તવ હોય 
છે તેને નત્તિલ કહે છે. કોશમાંતે જીવનરસ સજવ નત્રિલ છે. જીવન- 
રસમાં નત્રતત્વ છપા હાય છે. તેથી ક્ોશેને ધટાડો પુરો પાડવા 
મારે અને તેમની ૬દ્દ થવા માટે જે ખોરાક આવસ્યક છે તેમાં 
નત્રતત્વ હોવું જ ન્નેઇગએ. બધાં અતન્નદ્રવ્યા પૈકી ફક્ત નત્રિલમાંજ 
નત્ર હોય છે, તેથી કે।શેનેો ઘટાડો પુરો પાડવાનું અને તેમની વૃહ્ધિ 
કરવાતું કામ મુખ્યત્વે કરીને નત્રિલ કરી શકે છે. ખોરાકનો ખીન્ને 
ઉપયોગ શરીરને ઉષ્ણુતા અને કાર્યશક્તિ આપવી-આ કાર્ય પણુ 
નત્રિલ કરી શકે છે. તેથી ખોરાકમાં નત્રિલતું મહત્વ અંતિશય કં, 
કાર્ણુ ક્રે તેજ ફક્ત ખોરાકનાં ખે મુખ્ય કાર્યો કરી શકે છે., પાણી 
અને નત્રિલની મદદથી મનુષ્ય ઘણુ! વખત જીવી શકે છે. દુધ, ક્દિલ 
ધાન્ય, ઇંડા, માંસ વિગેરે પદાર્થોમાં નત્રિલ વિરોષ હેય . છે. # -.* 
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નત્રિલની ન્નતેો ઘણી છે; તેમાંની મુખ્ય સુખ્ય નીચે 
આપેલી છે. 


કેસિનઃ-એ દુધમાંનું સુખ્ય નત્રિલ છે. 

માયોસિનઃ-એ માંસમાંનું ઝુખ્ય નત્રિલ છે. 
આલ્બ્યુમિનઃ-એ ઇંડામાંના ધોળા ભાગમાં હોય છે. 
ગ્લરેનઃ-એ સુખ્યત્વે કરીને ધઉંમાં હેય છે. 
લેગ્યુમિનઃ-અએ વિશેષ કરીને દ્દદિલ ધાન્યમાં હોય છે. 
ઝીનઃ-એ મકાપમાં હેય છે. 


જીલેટિનઃ-એ પ્રાણીના હાડકાં ચામડી વિગેરેમાં મળી આવે છે. 


કર્બાદિત:-કર્બૌદિત અન્નદ્રવ્ઘ, ઉદ્ભિજ્જ ખોરાકમાં વિપુલ 
હોય છે. મનુષ્યના રોજના આહારમાં, તેનું પ્રમાણુ ઘણુંજ હેય છે. 
કર્બાલ્તિતું કામ શરીરને ઉષ્ણુતા અને કાર્યશક્તિ આપવાનું છે. કર્બા- 
દિતમાં મ*ડ, ખાંડ અને કાટ્કવચનેો! સમાવેશ થાય છે. કર્મોદ્તિ 
અન્નદ્રવ્ય નીચેના ખોરાકમાં વિશેષ ષમાણુમાં મળી આવે છે. ચોખા, 
આજરી, જાઆર, ધઉં વિગેરે એકદલ ધાન્યે; આરાર્ટ, સાખુચેખા, 
બટાકા, મીઠાં ફળા, ગોળ, ખાંડ ( તદન કર્બોદિત જ વિગેરે. 


સ્નેહુઃ--ડર્બાદ્તિમાં જેવી રીતે કર્ખ, ઉદળ# અતે પ્રાણુવાયુ 
આ ત્રણુ મૃળતત્ત્વા હેય છે તેવી રીતે તે સ્નેઢદ્રવ્યમાં પણુ હેય 
છે. તેમનું મમાણુ માત્ર જુદું હોય છે. સ્નેહનું કાર્ય પણુ શરીરને 
ઉષ્ણુતા અને કાર્યશક્તિ આપવાનુ' છે. કેઈ પણુ ખોરાકનું ઉષ્યુતા 
આપવાનુ” સામ્ય એ તેમાંના કર્બના પ્રમાણુ ઉપર આધાર રાખે છે. 
કીરણુ કે ખોરાકમાંતા કરબ અને હવામાંના પ્રાણુવાયુના સયેોગી- 
કરણુથી ( એટલે દહનથી ) ઉષ્ણુતા અને કાર્યશક્તિ ઉત્પન્ન થાય છે. 
કર્બનુ* પ્રમાણુ, નત્રિલ અને કર્ખાદ્તિ કરતાં, સ્તેટદ્રવ્યમાં વધારે 
, જય છે. તેથી, સ્તેહની દહનક્રિયા માટે વધારે પ્રાણુવાયુની આવસ્યકતા 
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હોય છે. તેતે લીધે, સ્તેહદ્રવ્યથી વધારે ઉષ્ણુતા ઉત્પત્ર થાય છે. 
એવી રીતે, સ્નેહદ્રવ્યની ઉપ્ણુતા આપવાની શક્તિ નત્રિલ અથવા 
કબોક્તિના કરતાં વધારે હોય છે. સ્તેહદ્રવ્ય નીચેના ખોરાકમાં વિશેષ 
મળી આવે છે. ધી અને તેલ તદન સ્નેહ છે. મલાઇ, પનીર, ઇંડાં, 
છાલવાળાં ક્ળો વિગેરે પદાર્થમાં સ્નેહનુ' પ્રમાષ્યુ ધણું” હોય છે. 


ખનિજ દ્રવ્યાઃ--મનુષ્યના શરીરને પ'દર મૂછાતત્ત્લાની આવ- 
રયકતા છે. તે પૈકી, નત્રિલ, કખૌદિત અને સ્નેહ આ ત્રણુ અન્ન- 
દ્રવ્યામાંથી આપણુને મૂક્ત પાંચ મૂળતત્ત્વો મળે છે. બાકી રહેલાં દશ 
મૂળતત્ત્વા આપણુને ખનિજ દ્રવ્યોના રૂપમાં મળે છે. 

કૅહલ્શિયમઃ-શરીરમાંના ખનિજદ્રવ્યો રામારે રૂ ભાગ 
હાડકામાં હોય છે. કૅલ્શિયમનું કાય" મુખ્યત્વે કરીને હાડકાં તૈયાર 
કરવાનું છે. શરીરમાંના કૅલ્શિયમને સે'કડે ૯૯ ભાગ ઢાડકાંમાં છે. 
તેથી શરીરની ૬દ્દ થાય છે યારે હાડપિ'જર૨ ખનાવવા મારે શરીરને 
કેલ્શિયમની વિશેષ પ્રમાણુમાં આવશ્યકતા હોય છે. બાળકોના ખોરા- 
કમાં કૅલ્થિયમતું પમાણુ યધુરતું ન હોય તો તેમને અસ્થિમાર્દ્વ 
નામતે। રોગ થાય છે. દુધ, ઇંડાં, વાલ, બદામ વિગેરે પદાર્થોમાં 
કૅલ્શિયમ વિશેષ ગમાણુમાં મળી આવે છે. 

કફેદસ્ક્રસઃ--ફેોસ્કરસ બધી ધાતુએને આવશ્યક છે. હાડકાં 
અને મજ્જ્ન-આ ધાતુએ। તૈયાર થવા મારે ચરીરતે તેની વિશેષ 
આવશ્યકતા છે. તેથી ફરીને ખોરાકમાં તે નને એ તેટલું હોવું ન્નેઇએ. 
બાળકના ખોરાકમાં તેનું યોગ્ય પ્રમાણુ હોવું જ્નેઇએ. નહિ તો, તેમની 
વૃદ્ધિ ઉપર ખરાબ અસર થાય છે. ફેસ્ઇ્રસ એ ઇંડાં, દુધ, બઉ”, 
અદમ, મગ#ળી, અખરોટ વિગેરે પદાર્થોમાં વિરોષ મળી આવે છે. 

લે!હઃ--લેહીમાંના રાતા ગાલકેનોા લેહ એ એક સુખ્ય ધટક 
છે. એ લેહ પ્રાણુવાયુ લઇ જવાનુ" કામ કરે છે, અને આ પ્રાણણુવાયુ 
ઉપર : શરીરમાંની દહનક્રિયા ( કાય'શક્તિ આપનારી ) આધાર 
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રાખે છે. ખોરાકમાં લેહ પુરતું ન હોય તો રકતક્ષય નામનો રોગ 
થાય છે. ઇંડાં, ઘઉં, કાળા દ્રાક્ટ, બદામ, પૉદડાવાળાં શાકભાજી, અને 
દદલ ધાન્યોમાં લેોહનું પ્રમાણુ વિરોષ હેય છે. 

સીડું?--મોઠામાં સોડિયમ અને કલોરીન નામનાં મૂછાતત્ત્વા 
હોય છે. મીઠું, લોહી અને શરીરમાંના ઓન્ન રસનો મહત્વનો ગ્મને 
ધણુ। આવરયક ધટક ભાગ છે. જડૅરમાંના આમ્લ પદાર્થ સીઠાથી 
તૈયાર થાય છે. 

ચોર્ટેશિયમઃ --પોટૅશ્ચિયમ વિશેષ કરીને લોહી અને સ્નાયુમાં 


અ સ છે. એ માંસાન્ન કરતાં ઉદૂભિ( ખોરાકમાં વિશેષે કરીને 
1૫ છે. 


ગ'ધકઃ-ગ'ધક એ શરીરમાંના નત્રિલનેો એક ધટક છે. અને 
તે યોગ્ય પ્રમાણુમાં શરીરતે મળવું શ્નેઇએ. હવે, ખોારાકમાંના નત્રિલને! 


પણુ તે એક ધટક છેક્ન૭. તેથી, નત્રિલ ખોરાક સાથે ગ'ધક પષ્મુ શરી- 
રને મળે છે. 


મંગ્નેશિયસઃ--શરીરમાંના મૅંગ્તેશિયમને! ધણુ! ભાગ હાડકાંમાં 
હોય છે. સ્નાયુમાં કૅલ્શિયમ ટડતાં મૅશ્તેશિયમ વધારે પ્રમાણુમાં હોય છે. 

સારાંશ, ખનિજ દ્રવ્યો વિશેષે કરીને દુધ, ઇડાં, પાંદટાંવાળાં 
શાકભાજી, અને અનાજમાં હોય છે. * 

ઉપરના વિવેચનપર્થી, વાચકના જ્યાનમાં આવરે કે નત્રિલઃ 
પમાણે ખનિજ દ્રવ્યો પણુ શરીરને! ઘટાડે પુરો પાડવા અને તેની. 
નૃદ્દિ કરવા માટે આવશ્યક છે. 

રારીરના અ'તર્ગત વ્યાપાર સરળતાથી ચલાવવા એ ખોરાકતુ' . 
એક કાર્ય છે. એ કાર્ય સુખ્યતવે કરીને ખનિજ દ્રવ્યોનું છે. 

“મનિજ દ્રવ્યો પાચનક્રિયાનતે મદદ કરે છે; લોહીને સારી સ્થિતિ- 
શાં રાખે છે; ચરીરનું પોષણુ જે અ'તગત વ્યાપાર ઉપર આધાર 
રાખે છે તે સરળતાથી ચલાવવા માટે, ખનિજ દ્રવ્યો, અને પાણીની 
આવશ્યકતા છે. 


શમા, ર્‌ 


(૧૮૭ 


ખોરાકમાં ખનિજ દ્રવ્યોની એટલી આવશ્યકતા છે કે તે પૈકી 
ઝએકની પષ્યુ ખોટ હોય તો મનુષ્ય અદ્ગક્ત અને નિરૂત્સાડી થઇ “૪ 
છેવટ મૃત્યુવશ થઇ ન્નય છે. "ખનિજ દ્રવ્યાના અભાવે બાળકે।ની શૃદ્િ જ 
ચતી નથી. 

આમ્લકારકતા અને અલ્કલિકાર્કતાઃ-ખોારાકમાંના ખનિજ 
પદાર્થો બૈકી, કેટલાંક મૂળતત્ત્વેયીં આમ્લકારક અને કેટલાંક અલ્કલિકારક 
હોય છે. શરીર નિરોગી રાખવા મારે લોહી અને ખીજ ધાતુશ્મા સમ- 
ભાવ-વસ્તુતઃ થોડીક અલ્ટલિકારક-હોવી ન્નેઇએ. સમભાવ એટલે 
ગમ્લયુક્ત અથવા અલ્કલિયુક્ત ન હોવું તે. 

ખનિજ પદાર્થોના આમ્લકારક અને અલ્કલિકારક ગુણૂને લીધે 
ખોરાકના ત્રણુ વર્ગ પડે છે, તે ત્રણ વર્ગોમાં સમાયલા કેટલાક ખોરાક 
“નીચે આપેલા છે. 


આમ્લકારક સમભાવ અલ્કલિકારક 
માંસ "ખાંડ ડધ 
ઈડા તેલ કઠોળ 
ધ ધી અને ભાજીપાલે। 
ચોખા અન્ય પ્રાણીની #૪ળકળાદિ 
મકાઇ ચરખીએઓ 
આજરી 
જુવાર 


* પાણીઃ-પાણી જીવનને માટે ધણું આવસ્યક છે. શરીરના વજ- 
નને! રૈ ભાગ પાણીને છે. પાણી વગર શરીરના અ'તર્ગત વ્યાપાર 
ચાલી શકે નહિ. પોષક દ્રવ્યોનું દ્રાવક તરીકે પાણી આવશ્યક છે. 
પાણી પોષક દ્રવ્યોને શરીરના એક ભાગમાંથી બીન્ન ભામમાં લઇ 
જવાનું અને જુદા જુદા કેશેાને તે પુરા પાડવાનું કામ કરે છે. પાણી 
શરીરમાંના નિરૂપયેાગી પદાર્થોને કાઢી નાંખવાને જરૂરનું છે. 


(૧૯) 


આ પ્રમાણે પાણી, શરીરની જ#દ્દિ માટે અને શરીરના અ'ત- 
ગત વ્યાપાર માટે ઘણું જ ઉપયાગી છે. * 
અબ્નદ્રવ્યાતું, કાયપરત્વે, નીચે પ્રમાણે વગી*કરણુ કરી શકાય. 





ઉષ્ણુતા અને કાર્ય શક્તિ શરીરમાંના અ'તર્ગત 
જુ ક 
સરીરવર્ધક આપનારા . વ્યાપાર ચલાવનારા 
નત્રિલ ર નત્રિલ ખનિજ દ્રવ્યો 
ખનિજ દ્રવ્યો કાદિત પાણી. 


પાણી | સ્નેહ 


ખોરાકથી મળતી ઉષ્ણુતાનું માપ કરવાનું “ કેલરી ” એ સગવડતા- 
વાળુ' માપ છે. એક લિટર ( ૨-૪ રતલ ) પાણીનું ઉષ્ણતામાન ૧૦ 
સે'ટિગ્રેડ વધારવા માટે જેટલી ઉષ્યુતા લાગે છે તેતે “ કેલરી ? કહે 
છે. નત્રિલના એક ક્રમથી ૪ કેલરી ઉષ્યુતા મળે છે. સ્નેહના એક 
ગેંમથી ૯ કેલરી ઉષ્ણુતા મળે છે; કર્ખૌદિતના એક ઝૉમથી ૪ કેલરી 
ઉષ્ણુતા મળે છે. કે 

પ્રજવનકઃ-નવી શોધના પરિણામે એમ સિદ્ધ થયું છે કે ઉપર 
આપેલાં અન્નદ્રવ્યો સિવાય ખીન્ન ક્રેટલાક પદાર્થો આરોગ્યને અને શરી- 
રની શ૬ૃદ્ધિને આવશ્યક છે. એવા પદાર્થોને “ પ્રજવનક ' એવી સત્તા 
આપી શકાય. રસાયનશાખ્રવેત્તાએને તેમની વટના કેવા પ્રકારની 
છે તે હજીસમન્નયું નથી. પણુ પાણીએ। ઉપર પોષણુના પ્રયોગ કરીને 
અને, મતુષ્યના કેટલાક રેગા સ'બ'ધી ખાસ અભ્યાસ કરીને, 
એમ જણાયું છે કે, ખોરાકમાં ત્રસુ પ્રકારનાં પ્રજ્વનક હોય છે. 
તે નીચે આપેલા છેઃ-- 

અ પ્રસ્્વનકડઃ--એ દ્રવ્ય સ્નેહદ્રવ્યમાં દ્રાવ્ય હોય છે. એ 





(૨૦૭ 


'ઓરાકમાં ન હોય તો શરીરની શૃદ્દિ થતી નથી; નેત્રવિકાર થાય છે; 
બાળકોને અસ્થિમાર્દવ” રાગ થાય છે. એ દ્રવ્ય નીચેના ખોરાકમાં 
વિશેષ મળી આવે છે. દધ, મલષ્, ધી, ઈંડામાંના પીળા ભાગ, કૅડ- 
લિંવ્હર સઇલ, પાંદડાંવાળા ભાજીપાલે।. 

થ પ્રજવનડઃ-એ દ્રવ્ય પાણીમાં દ્રાવ્વ છે. એ આરૅેગ્ય માટે 
અતે રારીરની શહિ માટે જરરનું છે. એ ન હોય તે! ખેરી ખેરી નામને! 
રાગ થાય છે. એ માંસાન્ન કરતાં ઉદ્દભિન્જ ખોરાકમાં વિશેષ હેય 
છે. ગમે વિરેષ કરીને અનાજ ( એટલે અનાજનાં ખીન્ન'કુરમાં ), ભાજ- 
પાલા, કરમકકા, બટાકા, ડુંગળી અને રામેટોમાં હોય છે. 

જ પ્રજીવનકઃ-એ પાણીમાં દ્રાવ્ય છે, એના અભાવે રક્તપિત્ત 
નામને રોગ થાય છે; અને તેથી ઘણીજ નખળાઇ આવે છે. દાંતના 
અવાળી સુઝી ન્નચ છે, અને તેમાંથી લે!હી પડે છે. પાંદડાંવાળાં શાક- 
ભાજી, તાન્ન' ૪ળા અને કાચો! કરમડલ્લો એ સવે*માં તે વિશેષ હોય 
છે. અને નાર'ગીના રસમાં પણુ ધણાજ પ્રમાણુમાં મળી આવે છે. 

પ્રજ્વનક દ્રવ્યોની ન્યૂનતાથી ચ'ચળતા ધટી જાય છે; કામ 
કરવા માટે' ઉમ'ગ રહેતો નથી; સાંસગિક રોગોને! ભોગ સહેૅલાઇની થળ 
પડવા જેવી સ્થિતિ થદ જાય છે; આવા આવા પ્રકારની નબળાઇ 
આવે છે. 


પ્રકરણ ૬ ડું 
ખોરાકનુ' પાચન 


આપણા કોરોને ખોરાકની આવરયકતા છે એ આપણુને હધાને 
વિદિતિ છેજ. પણુ રોટલીના કે ખોરાકનો કકડૅ, શરીરમાં કેશેોને 
ઉપયોગી થવા નેવી સ્થિતિમાં આવવા પહેલા તેમાં ધણાજ રેરક્‌ાર થવા 
પડે છે. ખોરાકમાંના કેટલાક ધટ પદાર્થો પાણીમાં અગર અજ્મમાર્ગ- 


(૨૫૭ 


માંના રસેપમાં દ્રાવ્વ હોતા નથી. તેમના અણુઓ માં યોગ્ય ફેારપ્રારત 
થાય તો તે અન્નમાર્ગ્માં નેવાને તેવાજ પડી રહે છે, તેથી તે જડરમાં 
અને આંતરડામાં થધને પસાર થાય એવું તેમનું પ્રવાહી રૂપાંતર થવું 
સનેઇએ. એ ર્ષાન્તર પાચનક્રિયાને લીધે થાય છે. તેથી ખારાકમાંના 
પદાર્થોને દ્રાવ્યરૂપ આપીને તે અત્નમાર્ગના પડદામાંથી લોહીમાં નળય 
ગએવી સ્થિતિમાં આણુવાની ક્રિયાને પાચનક્રિયા કહે છે. 
(૧ ) પાચનની ઇડ્રિયો* 
અન્નમાર્ગની લ'બાઇ શુમારે ૩૦ જુટ હોય છે. મેહ, ગળું, 





આ. ૪ થી પચને'દ્રિયો. ન 
અન્નનળી, જઠર, નાના આંતરડાં અને મોટાં આંતરડાં એ અન્ન 


(૨૨૭) 


માગના સુખ્ય ભાગ છે. અન્નમાર્ગના પડદામાંના સ્નાયુએ। સ"કો- 
ચાઈ જાને ખોરાક આગળ ધકેલવાતુ' કાર્ય કરે છે. હોઠથી ગુદદાર 
સુધી અન્ન માર્ગને અ'દરથી સુ'વાળી શ્લેષ્મલત્વચાતુ' અસ્તર હેય છે. 
રારીરની બહારની ત્વચા અને આ શ્લેષ્મલ ત્વચામાં રેર છે. શ્લેષ્મલ 
ત્વચાને] ૨*ગ સાધારણુ ચુલાબી હોય છે; અને ચીકણા શ્લેષ્મલ દ્રવ્યને 
લીધે તે ભીની રહે છે. આ શ્લેષ્મલ દ્રવ્યને લીધે અન્ન માર્ગમાંથી 
ખોરાડને જવાતુ' સહેલુ' થઇ પડે છે. 

દાંત, લાલાપિ'ડ, સ્વાદુષિ'ડ, યકૃત્‌ એ ખોરાકના પાચનને મદદ 
કરનારી ખીજ ઇંદ્રિયો! છે. 

સોડ્ડુ”-અશમાગને પહેલે ભાગ મેહુ' છે. મ્હાંમાં દાંતની ખે 
હારો છે. પુખ્ત ઉમ્મરના માણુસના મૉંમાં ઢ૨ દાંત હેય છે. તે 
ઉપરના અને નીચેના જડખાંમાં સોળ સે!ળ હોય છે. દરેક જડખાં- 
માંના આગળના ચાર દાંતને “ છેદક ' દાંત કહે છે. આ પ્રમાણે આઠં 
છેદક દાંત હોય છે. તે ચપટા અને તીદ્દણુ હોવાથી ખોરાકના કકડા 
કરવાનું કામ કરૅ છે. બન્ને જડખાંમાં છેદક દાંતનો બન્ને બાજાએ અકેક, 
ખા પ્રમાણે ચાર, દાંત હોય છે. તે રક્ષી કહેવાય છે. તે છેદક દાંતને 
કાપવાના કાસમાં મદદ કરે છે. બન્ને જડબામાં રાક્ષીની પાછળ બન્ને 
ખાજનુશ્ને બે ખે-આ પ્રમાશું આઠે દાંત હોય છે. તેમને ઉષદાઢો કહે 
છે. તેજ પ્રમાણે, બન્ને જડખાંમાં બન્ને બાજુએ પાછળ ત્રણુ ત્રષયુ 
આ પ્રમાણે બાર દાંત હોય છે, તેમને દાઢો કહે છે. દાઢો અને ઉષ-* 
દાઢોને પહોળી સપાટી હોય છે, ને તે ખોરાકના ઝ્રીણા ઝીણા કકડા 
કરે છે અને ખોરાકને લાળની સાથે ભેળવી દે છે. 

લાલાપિ'ડઃ--માંમાં છ લાલાપિ'ડ હોય છે. ખે જીભની નીચે 
હોય છે. આ લાલાપિ'ડમાંથી સૂક્ષ્મ નળીએના માગે” લાળ મોઢામાં 
આખાવે છે. ભૂખ લાગે છે ત્યાર અથવા એકાદા ખાવાલાયક પદાથ*ની 
વાસ આવે છે, ત્મારે અગર તે દેખાય છે ત્યારે, અથવા તે માત્ર તેની 
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કલ્પના આવે છે ત્યારે પષ્યુ, માંમાંથી પાણી છુટે છે તે આપણુને 
ખબર છે. આ પાણીને શ્ાર્્રીય પરિશાષામાં લાળ કહે છે. લાળને॥ 
સ્ુખ્ય ધય્ક તે ટામલિન નામતું ફ્રેનક દ્રવ્ય છે. ટાયલિનની ખોરાકમાંના 
સડદ્રવ્ય ઉપર પાચનક્રિયા થાય છે. શુમારે વીસ ઓ'સ લાળનું ૬ર- 
શજ સ્રવણુ થાય છે. 





આ. પ સો. લાળ ઉત્પન્ન કરનારા માંસપિ'ડ. 

અન્નનળી:--અન્નનળી શુમારે દસ ઈચ લ'બાઇની, સ્નાયુઓની 
બનેલી એક નળી હોય છે. ખોરાક મોંમાંથી જઠરમાં એકદમ જતો 
નથી. તે અઅનળીોમાંના સ્નાયુશ્।103ના અકુ'ચન પ્રસરણુતે લીધે ઠં- 
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રમાં ન્નય છે. એજ કારણને લીધે નીચે માથુ' ને ઉપર પગ કરવા છતાં 
શ્ણુ માણુસ ખઓોરાકપાણી ગળી શકે છે. 


જડરઃ --અત્નનળીની નીચે જઠર હોય છે. એ જઠર એટલે એક 
કોથળો જ હોય છે. જઠરમાં શુમારે ત્રણુ રતલ ખોરાક રહી શકે છે. 
તે ખોરાકથી પુરૂં ભરાઇ ન્નય છે ત્યારે તેની લ'બાઇ શુમારે ૧૨ ઇંચ 
થાય છે. અને તેનો વધારે પહોળા ભાગ ૪ ઈચ જેટલે! થાય છે. તે 
ખાલી હોય છે ત્યારે સ'કૃચિત થઇને ધણી થોડી જગ્યા રોકે છે. 
જઠેરનું પહેલું કામ ખોરાકને! સ'થહ કરવાતુ' છે. એવે। સમહ કરવાને। 
એ હેતુ છે કે કેટલાક કલાક સુધી શરીરને ખોરાક પુરો પાડવા માટે 
પુરતું ખાઇ શકાય. જડઠરરસનું સ્રવણુ કરવાનું જડૅરનુ' ખીજું કામ છે. 


જડઠંરનુ' અ'ગ સુ'ખ્યત્વે કરીને સ્નાયુએ નુ બનેલું છે. જે સ્નાયુ- 
એની જઠરની કોથળી બનેલી છે તે સ્નાયુએમમાં ધણાજ સમ જઠરરસ- 
પિ'ડ હોય છે. તેમની નળાગ્મે।માંથી જઠરરસ નામને! એક રસ ઝરે છે. જડ 
ર્રસમાં પેપ્સિન નામનુ” ફ્રેનકદ્રવ્વ અતે હાઇડ્રોડલે।1રિક એંસિડ હેય છે- 
ચેષ્સિનની ક્રિયા ખારાકમાંના નત્રિલ ઉપર થાય છે. અને અએંસિડને લીધે 
ખોરાક સાથે ગખએેલા રોગજ'તુખેાનેો નાશ થાય છે. પાચનક્રિયા 
માટે એસિડ પેપ્સિનને પણુ મદદ કરે છે. જઠરમાંના સ્તાયુએ રસક્ો- 
ચાઈ જઇને ખાોરાકતે આગળ ધકેલે છે. વિશેષે કરીને જઠરના નીચલા 
ભાગમાં સ્નાયુઓના આઝુચત પ્રસરણુને લીધે ખોરાક -એક સરખો 
ધણુ: વખત સુધી ન્નણું વલેોવાધઇ જતો હેય તેમ રહે છે. આ વલે!- 
વાવાથી ખોરાકતુ' જડરરસ સાથે સારી રીતે મિશ્રણુ થાય છે અને 
ખરાક વધારે ઝીણા! થાય છે. 

જઠરતે બે દાર હોય છે. એક અન્નનળીની ટોચે અને બીજું 
જે ઠેકાણું નાના આંતરડાની શ્રરૂઆત થાય છે તે ઠેકાણું હોય છે. 
આ બન્ને માં આગળ સ્નાયુઓના પટ્ટા હોય છે, અને તે સ'કુચિત 
થવાને લીધે આ મોં ધણૂંખરૂં બંધ થનેકું હોય છે. સ્નાયુના 


(૨૫) 


પ્રસરણુને લીધે તે ઉઘડે છે. અ પટ્ટાએને  જઠરના માં ઉપરના 
આર્ણા! એવું નામ આપી શકાય. અન્નનળીમાંથી જઠર તરક ખોરાક 
નનય છે ત્યારે ઉપરનું દાર ઉઘડૅ છે. જઠરમાં ખારાકતી પાચનક્રિયા 
ચાલે છે યારે નીયલું બારણું ઉધડે છે, અને તેમાંથી પાચન થયેલે! 
ખોરાક નાના આંતરડામાં ન્નેરથી ધક્રેલાય છે. 

નાતુ' ગ્માંતરડ્ુ:--નાના આંતરડાના ગુ'ચળા હોય છે. તેની 
લ'બાઇ શુમારે ૨૨ ઝટ હોય છે. આંતરડાના અંગમાં જઠંરમાંના પિ'ડ 


પરમાણુ, પિ'ડ હોય છે. તેમને આંત્રપિ'ડ& કહે છે. આ પિ'દોમાંથી 
આંત્રરસ નામને! રસ ઝરે છે. 


આંતરડાની અ'દરના અ'ગની સપાટી ઉપર ઘષ્યા જ નાના નાના 
ઉપસી આવેલા ભાગ હોય છે. તેમને આંત્રલવ એવી સ'સ્તા આપેલી 
છે. તે પાચન થયેલા ખોરાકમાંથી ન્નણે ઉભા રહીને ખોરાકનુ” રો।ષણુ 





આ. ૬ ઠી. આંત્રલવ. 


કેરે છે. આંત્રલવ એટલા બધા હોય છે કે તેમને લીધે આંતરડાની 
અદરની સપાટી મખમલ જેવી બનેલી હોય છે. આ આંત્રલવને લીધે 
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આંતરડામાંના ખોરાકનુ રોષણુ કરનારી સપાટીનુ' ક્ષેત્રફળ અનેકગણુ" 
વધે છે. તેથી, ખોરાકના શેષખણુનુ' કામ વધારે જલદીથી થાય છે. 
આંતરડામાં ખોરાક સુખ્યત્વે કરીને પ્રવાહી સ્થિતિમાં હોય છે; અને 
તે આંતરડાના સ્નાયુમય અ'મના આકુ'ચન-પ્રસરણુને લીધે એક સરસ્ખુ” 
આગળ ધકેલાય છે. પાચનની ક્રિયા આંતરડામાં પુરી થાય છે; અને 
પાચન થયેલા ઘણુ!ખરા ખોરાકતુ' શોહણુ પણુ અહિયાં જ થાય છે. 
ખોરાકનો થોડેક ભાગ મોટાં આંતરડામાં “નય છે; અને તેનુ' ત્યાં 
શાષણુ થાય છે. મોઢા આંતરડામાંના સ્નાયુએ, ન પચવા લાયક 
ખોરાકના ભાગને ધકેલવાનું કામ કરે છે. 


સાટુ' આંતરડુ'---નાનાં આંતરડાંની નીચે જમણી બાજુએ 
મોઢાં આંતરડાંની શરૂઆત થઇને તે ઉપર ન્નય છે; અને જડરને 
સમાંતર થઇને, પછી તે ડાખી બાજીએ નીચે આવે છે. મો[ટું' આંત- 
રડું નાનાં આંતરડા કરતાં વધારે પહોાળુ' હોઇ તેની લ'બાઇ શુમારૅ 
પાંચ છુટ થાય છે. નાના આંતરડાં પ્રમાણે એમાં આંત્રલન હોતા 
નથી. એમાંના પિ'ડેમાંથી, શ્લષેષ્મલ દ્રવ્ય ઝરે છે; અને તેને લીધે મળને 
આગળ જવાતું સહેલું થઇ પડે છે. શરીરમાંના ખીન્ન કેટલાક નિરૂપ- 
ચોગી પદાર્થો આ પિ'ડામાંથી મોટાં આંતરડામાં નાંખવામાં આવે છે. 
નાનાં આંતરડામાંથી, મોટા આંતરડામાં ગયેલા નિર્પષોાગી ખેરાકમાંનેો 
ધણુ।ખરો પાણીનો ભાગ મોઢા આંતરડામાં શોષી લેવામાં આવે છે; 
અને તેતે લીધે તે ધટ બને છે. આંતરડાના સ્નાયુઓના સ'કેોચાઈ 
જવાથી એ નિરૂપયોગી ભાગ આગળી ને આગળ ધકેલવામાં આવે છે. 
છેવટે તે તેની રાચે એટલે ગુદ્દાર સુધી જઇને પહોંચે છે, ત્યારે, તે 
ક્ષરીરમાંથી મળ રૂપે બહાર પડે છે. 


સ્વાદુપિ'ડઃ--સ્વાદુપિડ જડર અને નાના આંતરડાના ઉપરના 
શાગની વચ્ચે હેય છે. તેમાંથી સ્વાદુરસ નામને! રસ ઝરે છે. તે એક 
નાની નળા વારે' નાના આંતરડાના ઉપલા ભાગમાં ખોરાકને આવી મણે 
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છે. સ્વાદુરસ અ બધા પાચક રસો માં મહત્વનો છે. કારષ્યુ, તેમાંનું” 
બથ્િપ્સિન નામનુ' ફેનક દ્રવ્ય, નત્રિલનુ' પાચન કરે છે. એમિલેાપ્સિન 
મહડદ્રવ્યાતુ' પાચન કરે છે અને લાયપેસ સ્નેહદ્રવ્યાનુ' પાચન કરે છે. 
આ પ્રમાશેં સ્વાદુરસ ત્રણે પ્રકારના અન્નદ્રવ્યને જલદીથી પચાવે છે. 
સુખ્યત્વે કરીને આ રસના કાર્યને લીધેજ નાનાં આંતરડામાંના પાચ- 
નને વિશેષ મહત્વ આપવામાં આવે છે. 


ચરૃત્‌ઃ--યકૃત્‌ આ સૌથી મેરા પિંડ છે, તેનું વજન ડ॥ થી 
૪ રતલ સુધી હોય છે. યમૃત્‌ જઠેરની જમણી ખાજીએ મપ્યપટલની 
નીચે હોય છે. યકૃત્માંથી 1પત્તરસ ઝરે છે. યકૃતમાં નાની નાની 
નળીએ હેય છે, તેમાંથી પિત્તરસ એક મેટી નળીમાં આવે છે. 
પિત્તરસની મોટી નળી અને સ્વાદુરસની સુખ્ય નળી એકઠી થઇને 
બનેલી નળી નાના આંતરડાના ઉપલા ભાગમાં ઉધડૅ છે. યકૃતતી તીચે 
ગક નાની કોથળી હોય છે. પાચનક્રિયા ચાલુ ન હોય ત્યારે પિત્તરસ 
આંતરડા તરક ન જતાં આ કે।થળી તર૪ આવે છે; અને ત્યાં તે 
એકડો થઇ રહે છે. આ કેથળીને પિત્તાશય કહે છે. નાનાં આંતરડામાં 
ખોરાક આવે છે યારે પિત્તાશય સ'કુચિત થઇને આં રસ પિત્તરસની 
નળી વારે આવીને ખોરાકને મળે છે. આ પિત્તરસ પીળાશ પડતા 
રગના અને કડવે। હેય છે. પિત્તને લીધે ખોરાકમાંના સ્તેહદ્રવ્યતુ' પાચન 
થવાને મદદ થાય છે. 


( ૨) પાચનકિ્િયા. 


* પાચનક્રિયાને લીધે ખોરાકમાં થતા ફેરફારઃ-બોરાકના 
અણુગેા મોટા હોય છે. મ'ડદ્રવ્યના અણુગ્ખો ૪૫૦ પરમાણુના બનેલા 
હોય છે. નત્રિલના કેટલાંક અણુએ એટલા મે(ટા હોય છે કે તે 
પકી એક અણુ ૨૦૦૦ કરતાં પણુ વધારે પરમાણુતે! બનેલે। હોય છે. 
પાચનક્રિયામાં આ સોટા અણુૃએા ભાંગી જઇ તેના નાના નાના 


(ર૮૭) 


'અણુખએે બને છે. મ'ડનેો દરેક અણુ ભાંગી જઇને તેના બેવડી ખાંડના 
દશ અણુએ। થાય છે. પછી ખેવડી ખાંડને દરેક અણુ ભાંગી જઇને 
તેથી એકવડી ખાંડના ખે અણુ થાય છે. આ પ્રમાણે પાચનક્રિયામાં, 
પાણીમાં દ્રાવ્ય નથી થતો એવો મહડનેો સેોતટા અણુ ' ભાંગી જને 
તેના એકવડી ખાંડના ૨૦ અણુ બને છે. તે દ્રાવ્ય હોઇ, નાનાં આંત* 
રડામાંના પડદામાંથી લોહીમાં જઇ રાક્રે છે. નત્રિલ અને સ્નેહના 
મોટા અણુઓ પણુ પાચત4ક્રિયામાં ભાંગી જઇને તેના નાના અણુઓ 
અને છે. આ નાના અણુએ।નું અભિશે।ષણુ થઇ શક્ઢે છે. 


અણુઓ કેવી રીતે ભાંગી જાય છેઃ-પાચક રસેમમાં અમુક 
દ્રવ્યો હોય છે; તેમને ફેનકદ્રવ્યા એવી સ'સ્તા આપેલી છે. ટાયલિન, 
પેપ્સિન, ટ્રિપ્સિન, એસિલે।પ્સિન, લાયપેસ, આ સુ"ખ્ય ફેનકદ્રવ્યે 
'છે. આ ફ્ેનકદ્રવ્યામાં ખોરાકના અણુ ભાંગવાની શક્તિ હોય છે. તે 
પૈકી, દરેક ફેનકદ્રવ્યને, અમુક અન્નદ્રવ્યના અણુએા ભ'ગ કરવાનું 
કામ સૉંપેલું હોય છે. અર્થાત્‌ નતરિલ, કર્બૌદિત અને સ્નેહ, એ સવેષનું 
પાચન કરવા માટે જુદા જીદા ફેનકદ્રવ્યો છે. 


સોાહામાં ખોરાક ઉપર થતી કફ્રિચાઃ-મોઢાંમાં ખોરાક ગયા 
પછી, ચાવવાની ક્રિયા થાય છે. એ ક્રિયા ચાલે છે ત્યાર લાલાપિ'ડે- 
માંથી, લાળતું ઝપાટાબ'ધ સ્રવણુ થાય છે. લાળને લીધે ખોરાક 
ભીનો થવાથી ચાવવાની ક્રિયા સહેલાઇ થઇ શકે છે. લાળમાંના ટાય- 
લિનનું ખેોરાકમાંના મ'ડદ્રગ્ય ઉપર કાય થાય છે. અને તેમાંના 
કેટલાક ભાગતું બેવહી ખાંડમાં રૂપાન્તર થાય છે. નત્રિલ અને સ્નેહ 
'ઉપર્‌ લાળનું ક*ઇપણુ કાર્ય થતું નથી. ખોરાકને ધીમે ધીમે ચાવવાથી 
તે સારી પેઠે બારીક થઇને તેના ઉપર ટાયલિનની ક્રિયા સારી રીતે 
થ૪ ચકે છે. એટલુંનન નહિ પણુ, તેને લીધે લાલાપિ'ડોને લાળનું. 
ઝવણુ વધારે પ્રમાણુમાં કરવાને અવકાશ્ન મળે છે. તેથી, મ'ડદ્રવ્યનું 
સોાઢાંમાંતું પાચન વધારે પ્રમાણુમાં થાય છે. ઉપરના વિવેચન ઉપરથી, 


ક 


(૨૯) 


વાચક્રેને કલ્પના આવશે કે ધીમે ધીમે ખોરાક ચાવીને ખાવો એ 
કેટલે! બધો જાયદાકારક છે. 


જઠરમાં ખોરાક ઉપર થનારી ક્રિયાઃ-ખોરાક ચવાઇ રજા 
પછી સે!ઢામાંથી ગળાની વારે અન્નનળીમાં પેસે છે. તેથી તે જં" 
રમાં નય છે. ખોરાક જઠરમાં ૧થી ૪ કલાક સુધી રહે છે. પેપ્સિનનું 
નત્રિલ ઉપર થનારૂં પાચન એ જઠરમાંનું ઝુ"ખખ્ય કામ છે. પેપ્સિન 
એ ડેનકદ્રવ્ય નત્રિલના અણુએ ભાંગીને તેના નાના અણુએ। બનાવે 
છે. આ નાના અણુએ ને “ પેપ્ટાન ' એવી સ'“સા આપેલી છે. પેપ્માન 
જઠંરરસમાં દ્રાવ્ય છે. એસિડ એ ખોરાક સાથે જનારા જ'તુએ તે 
નાશ કરે છે; અને એવી રીતે જ'તુએ આંતરડાંમાં જતાં અટકે છે. 
તેથી આંતરઃંને ત્રાસ થતો! નથી- એસિડ, પેપ્સિનતે પાચનક્રિયામાં 
મદદ કરે છે. સ્નાયુઓના સ'કોચન પ્રસરણુને લીધે જઠરમાં ખોરાક 
ઘણા વખત સુધી વલેવાધને બારીક થઇ ન્નય છે; અને તેનું જઠર 
રસ સાથે સારી પેઠેં મિશ્રયું થાય છે. એ કાર્ય ધણું કરીને જઠરના 
નીચલા ભાગમાં થાય છે. શુમારે ૧ કલાક પછી જઠંરનુ' નીચલું મોઢુ 
ઉધડે છે, અને પાચન થયેલા ખોરાકનો ભાગ નાના આંતરડાંમાં પેસે 
છે. જઠરમાં રહેલા ખોરાક ઉપર પેપ્સિનની ક્રિયા ચાલુ રહે છે, અને 
જેમ જેમ ખોરાકનુ' પાચન થઇ ન્નય છે, તેમ તેમ ખોરાક જઠંરના 
નીચલા મૉંઢામાંથી આંતરડાંમાં ધકેલાય છે. આ પ્રમાણે જઠરમાં 
પાચન થયેલે! અન્નરસ આંતરડાંમાં પેસે છે તેને “ આમ' કહે છે. 
જઠંર્માંના એસિડને લીધે, મડ ઉપર્‌ ટાયલિનનુ' મૉંઢામાં શરૃ થયેલું 
કાય બ'ધ પડે છે. પરતુ જઠરના ઉપલા ભાગમાંના ખોરાક ઉપર 
સિડની અસર એક્દમ થતી નથી. કોઇ કોઇ વાર એમ થવાતે એક 
કલાક પષ્યુ લાગે છે. એવી રીતે, મૉંઢામાંથી ખોરાક જઠરમાં આવ્યા 
પછી પણુ ટાયલિન ધણાજ મસ'ડદ્રવ્યનુ' પાચન કરૈ છે. જઠેરમાંની 
ઉષ્ણુતાને લીધે ખોરાકમાંતુ' બધુ' સ્નેહદ્રવ્ય પીગળી ન્નય છે. આધુ- 


(૩૦) 


'નિક શેધ પ્રમાણું જડરરસમાં “ લાયપેસ ' નામતુ' ગ્એેક ડ્ેનકદ્રવ્ય 
હોઇ, તેની સ્નેહદ્રવ્ય ઉપર થોડીક પાચનક્રિયા થાય છે. 


આંતરડાંમાં ખોરાક ઉપર થતી ક્રિયાઃ-ખોારાક જઠરમાંથી 
ગ્[મરસને રૂપે આંતરડાંમાં આવવા પછી આંત્રપિ'ડોમાંથી આંત્ર- 
'રસ, યકૃતમાંથી પિત્તરસ, અને સ્વાદુપિ'ડમાંથી સ્વાદુરસ ઝરે છે. 


સ્વાદુર્સઃ-ટાયલિનનુ કાર્ય ન થતાં, જે મ'ડદ્રવ્ય આંતરડાંમાં 
આવે છે, તેની ઉપર એમિલેપ્સિનનુ' પાચન કાર્ય" થઇને તેની ખેવડી 
ખાંડ ખને છે. જઠરમાંના પેપ્સિનના તડાકામાંથી છુટેલા નત્રિલ દ્રવ્ય 
“ઉપર્‌ ટ્રિપ્સિનનુ' પાચન કાર્ય થઇને તેનુ' પેપ્ટાન ખને છે; અને કેટ- 
લાક પેપ્ટોનનુ' તે પછી પણુ રૂપાંતર થઇને તેના એમિનો એસિડેા 
બતે છે. લાયપેસ ફેનફ્ટદ્રવ્યતું' સ્તેઇ ઉપર પાચન કાય” થાય છે. 


પિત્તરસઃ-પિત્તરસ વસ્તુતઃ પાચક રસ નથી, કારણુ કે તેમાં 
મકાઇ પણુ ડ્રેનકદ્રવ્ય નથી; પરતુ સ્વાદુરસમાંના લાયપેસનૅ, પિત્ત- 
રસ સ્નેહના પાચનને મારે મદદ ડરે છે. તેમજ, સ્નેહના અભિશોષ- 
'ણુની ક્રિયા પિત્તરસને લીધે જલદીથી થાય છે. 


ગમાંત્રર્સઃ-આંત્રરસમાં ચાર ફેનકદ્રવ્યા હોય છે. તે પૈષી 
ગર્પ્સિનત્ુ' પેષ્ટાન ઉપર કાર્ય” થઇને તેના એમિને। એસિડે। બને છે. 
આંત્રરસમાં ખીન્ન ત્રણુ ફેનકદ્રવ્યો હોય છે. તેમનુ ખેવડી ખાંડ ઉપર 
પાચન કાર્ય થઇને તેની એકવડી ખાંડ બને છે. 

જડઠેરમાંથી નાનાં આંતરડાંમાં આવેલા આમરસ ઉપર સ્વાદુરસ, 
પિત્તરસ, અને આંત્રરસ આ ત્રણુ પાચક રસે।ની ક્રિયા થઇને પાચન- 
ક્રિયા સ'પૂણુ" યાય છે. 

નનુદ્દાં જાદદાં અન્નદ્રવ્યો ઉપર પાચનકાર્ય કેમ થાય છે એ 
ડુ'કામાં નીચે આપેલું છે:- 


(૩૨) 


(૧) લાળમાંનુ' ટાયલિન, સ્વાદુરસમાંતુ* ગમિલેપ્તિન, અને 
આંત્રરસમાંના ત્રષ્યુ ફેનકદ્રવ્યાની કર્નોદિતિ દ્રવ્વ ઉપર ક્રિયા થઇને, 
છેવટ કરબોદ્તિ દ્રવ્યનુ' એકવડી "ખાંડમાં રૂપાંતર થાય છે. 


(૨) જઠરમાંનું' પેપ્સિન, સ્વાદુરસમાંનુ' ટ્રિપ્સિત અને આંત્ર- 
ર્સમાંનુ' એરપ્સિન એમની નત્રિલ ઉપર ક્રિયા થઇને છેવટ તે નત્રિલ- 
દ્રજ્યના સુ"ખ્યત્ને કરીને એમિનો એસિડા બને છે. 


(૭) પિત્તરસની મદદથી, સ્વાદ્રસમાંના લાયપેસતી સ્નેહ ઉપર 
ક્રિયા થદને છેવટ તે સ્નેહદ્રવ્યની ગ્લિસરીન અને ડ્રેટી એસિડે। બતે છે. 


પાણી અને ખનિજ દ્રવ્યો ઉપર પાચનક્રિયા થવાની જરૂરી 
નથી. તેમનુ” ૩પાંતર થયા વિના તેમનુ' શેોષણુ થાય છે. 


પ્રકરણુ ૭ મુ, 
લોહી અને તેનુ' આભસરણુ* , 


પાચન થયેલા ખોરાક્તુ' લોહી વડે શોષણ થઇને, લોહી તે 
ખોરાક શરીરમાંના જીદા જુદા કેશેને પુરો પાડે છે. તેથી શૈષણુની 
ક્રિયા કેમ થાય છે તે કહેવા પહેલાં આપણે લોહી અને તેનુ” અભિ- 
સરણુ-એ વિષય ઉપર પહેલે વિચાર .કરીએઃ-- 


લોહીનુ કાર્ચ:---શરીરના મોટા અને ધણા સૂથમ વિબાગે- 
માંથી લોહી હમેશાં ફરતું રહે છે. ટુંકામાં ક્હેવાનુ' એટલે લોહી એક 
વાહક છે. ( એટલે રારીરમાંના ઉપયોગી તથા નિરૂપયોગી દ્રવ્યો! લઇ 
જવાનુ કામ કરનાર છે. ) અન્નમાર્ગમાંથી પચેલે ખોરાક અને પાણી 
શૈષી લઇને શરીરમાંના બધા કેશોને મળે તે માટે તેમની તરફ લઇ 
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જવાં, એ એક લેહીનુ' કામ છે. ફેફસાંમાં હવામાંનો પાણુવાયુ શોષી લઇને 
પતે શરીરમાંના બધા કોશ્ોને પુરે પાડવા માટે તેમની તરફ લઇ 
જવો, એ લેોહીનુ' ખીજીં કામ છે. ખોરાક, પાણી અને પ્રાષણુવાયુ, 
લોહી વડે કેોશેોને પુરા પાડયા પછી, કેોરોમાં તે પદાર્થો ઉપર ક્રિયા 
થઇને ઉત્પન્ન થયેલા નિરૂપયેગી પદાર્થો મલેત્સર્ગક ઇંદ્રિયો ભણી લઇ 
જવા, એ લેહીનુ' ત્રીજીં કામ છે. કોરે।માં ખોરાક ઉપર દહનક્રિયા 
થઇને ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન થાય છે. શરીરમાંના મકૃત્‌ સ્નાયુ વિગેરે અંદરના 
ભાગોમાં, વધારે પડતી ઉષ્ણતા હૈય છે. ચામડીમાંથી ઉષ્ણુતા બહાર 
“ય છે, તે કારણુને લીધે રારીરની બહારના ભાગોના ક્રોશે અંદરના 
ભાગોમાંના કેશે। કરતાં એછા ઉષ્ણુ હોય છે. તેથી, શરીરના બધા 
ભાગોની ઉષ્ણુતા એક સરખી રહેવા માટે આ ઓછા ઉષ્ણુ કેશે 
ભણી ઉષ્ણુતા લઈ જવી, એ લોહીનુ ચેથુ' કામ છે. 


લોહીની ધટના:--શરીરના વજનને શુમારે ટજ. ભાગ લોહીને 
છે. લેઈલીનુ' ગ્ઝેક ટીપુ લઇને તે જેવ આપણે એકાદા સૃછ્મદરાક ય'ત્ર- 
માંથી જઇએ તે તેમાં રક્તરસ નામને! એક પ્રવાહી પદાર્ય હોઇ 
તેમાં રાતા અતે ધોળા રકતગાલક તરતા હોય છે એમ ન્ેવામાં 
આવરો. સાધારષણુ રીતે ટાંકણીના માથા ન્ટેટલા લોહીના ટીપામાં 
શુમારે ૫૦ લાખ રાતા રક્તગાોલક અને ૧૦ હન્નર ધોળા રકતગાલક 
હોય છે. આ પ્રમાણે દર ૫૦૦ રાતા રક્તગોાલક દીઠે ૧ ધોળા ર્કત- 
ગાલફ જેટલું ષમાણુ આવે છે. 


ર ર્ક્તરસ:---રક્તરસમાં ઘણ્‌।જ ભાગ પાણીને હોય છે. લેદી 

વડે શેોષષ્યુ થયેલો, પાચન થયેલે! ખોરાક રક્તરસમાં ઓગળી ન્નય 
છે. ખારાટ અને નિરૂપયોાગી પદાર્થો લધ જવા અને રકતગે!લફ તાર- 
વીને લઇ જવા આ ર્કતરસોના કાર્યો છે. 


રાતા રક્તગાલકઃ---સછમદર્શક ય'ત્રમાંથી જતાં આ રાતા 
રકતગોલક રૃપીયા જેવા ગોળ દેપ્પાય છે. તેમનો જયે રૂપીયાના હેગલા. 
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જેવે। દેખાય છે. આ રકતગોલેક રાતા છે તેથી લોહીને! રગ રાતેદ 
રખાય છે. રાતા રકતગાલક પ્રાણુવાયુ લઝ જવાનુ કામ કરે છે, અને. 
તે રક્તરસ પ્રમાણે કર્ખવાયુઃ એ નિરપયેગી દ્રવ્ય લઈ જવાનુ' કામ પણુ 
કરે છે. આ રાતા રક્તગોાલકમાં રક્તરજકદ્રવ્ય હોય છે; આ દ્રવ્યને 
લીધે લોહીને રાતો રગ આવે છે. આ દ્રવ્યને લીધેજ, રાતા રકત- 
ગાલકને પમાયુવાયુ લઇ જવાની શક્તિ આવેલી હોય છે. પ્રાણુવાયુયુકતર 
લોહી લાલચોળ દેખાય છે. પ્રાણુવાયુના અભાવે લોડી આસમાની 
ર'ગનુ' દખાય છે. ી 

ધોઈળા રક્સગાલકઃ-ધે!ળા રકતગાલક પોતાને! આકાર ખબદર્લ 
શકે છે. સ્નાયુના કેશે સિવાય હિલચાલ કરવાની શક્તિવાળા ૪મ્ત 
આજ કેશે છે. ધોળા રક્તગોલકત આ શરીરમાં ગયેલા વિશ્નતીય 
દ્રજ્યાના અગર રોગ જ'તુઓને નાશ કરે છે. 

લેોહીનુ' અભિસરણુઃ-લોહીનુ' કા” અતે તેની ધટના, આપણુ 
પસ્તુત વિષયને ઉપયોગી છે; તેથી તેને આપણે વિશેષ વિચાર 
કર્ચોચ છે. હવે લોહીને! પ્રવાહ શરીરમાંથી હમેશ કેવી રીતે વહે છે 
અને તે પ્રવાહને કેવી રીતે ગતિ મળે છે, એને: આપણે ટુ'કામાં 
વિચાર કરીએ. છ 


લોહી, રડતવાહિનીએમાં અને ૯ૃદયમાં હોય છે. રકતવાહિ- 
નીએ। ત્રણુ પ્રકારની હોય છે. ધમનીઓ, શિરાઓ અને કેશવાહિતીએ।. 
જે રક્તવાહિનીએ.માં થઇને લોહી હદ્યમાંથી શરીરના જુદા જુદા 
ભાગે! ભણી નનય છે, તેમતે ધમનીએ। કહે છે. શરીરના જુદા જુદા 
શાગોમાંથી જે રક્તવાહિનીઓ મારફત લેહી હદયમાં પાષઠું આવે છે 
તેમ્રને ચિરાખા કહે છે. ધમનીઞએામાંથી જે અતિશય સુક્ષ્મ રક્ત- 
વાહિનીએ માર%ત લેપ્દી શિસએમાં જાય છે તેમને ડેશ્વાહિનીએક 
કહે છે, આખા ચરીસ્માં, લોહી ફેરવવાનું કામ હદય કરે છે. હદય, 


મા. ૩. 





આ, ૭ મી. લોહીતુ' અશિસરણુ. 
“સતાયુઓનુ” બતેલુ' છે. અને તે પાણીના પ"૫પ જેવુ' કામ કરે છે. 
પી ર્ક્તવાહિનીમો!માં થઇ લેડી આખા શ્રરીરમાં ફરે છે. ફરષને 
થાર ખાના ફોમય છે. ઉપરના ભનને ખાનાને ઉર્ખ્વાશથ ભને નીચલા 
અનને ખાનાતે અધરાગમ કહે છે. જમણી ખાજુના ખે ખાનાની વચ્ચે 
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અને ડાબી બાજુના એ ખાનાની વચ્ચે સ્નાયુના એક પડદે હેય છે. 
જમણી બાજુના ઉપલા અતે નીચલા ખાના વચ્ચેના પડદામાં તેમન 
ડાધી બાજુના ઉપલા ને નીચલા ખાનાની વગ્ચેના પડદામાં એક ગક 
ઉધાડ ઢાંક થાય તેવું ૬ાર હોય છે. 


ડાબા અધરાશયયી શ્રરૂઆત કરીને લોહીને માર્ગ નીચે પ્રમાણે 
છે, એમ ઉપરની -આમૃતિ ઉપરથી ન્નેવામાં આવશેઃ-- . 

ડાખા અધરાશયમાંથી શુદ્ધ લોડી મોટી ધમનીઓમાં પેસૈ છે. 
સે।ટી ધમનીની શાખા ઉપશ્ચાખાઓમાંથી લે[હી; કેશ્રવાહિનીએ। માં ન્નય છે. 

કેશવાહિનીએ। માંથી અરુદ્ધ થયેલું લોહી શ્િરાએની ઉપશ્ાખા 
અને શાખાગોમાંથી ચ્ચિરાએ। માં પેસે છે. 


ચિરાએ।માંથી લોહી જમણા ઉર્ષ્વાશયમાં ન્નય છે. 


જમણા ઉષ્વારાયમાંથી લોહી જમણા અધરાશયમાં આવે છે. 
જમણા અધરાશયમાંથી લોહી એક ધમની મારક્ત ડ્રેક્સાંમાં ન્નય છે. 


જદ્સામાં લોહી શુદ્ધ થઇને શ્વિરાએ મારકત ડાખા ઉર્ધ્વાચયમાં 
આવે છે. 

ડાખા ઉર્થ્વાશયમાંથી ભેહી ડાબા અધરાસયમ્‌ં આવે છે. 

અભિસરણુમાં લોહી કદિ પણુ રક્તવાહિનીએઓની બહાર જું નથી; 
તે હેધ્યમાંથી ધમનીએ માં, ધમનીએ। માંથી કેશવાહિનીએા -મારકત 
'શિરાએમાં, ચિરાએમાંથી પાષઠું હદ્યમાં-એ પ્રમાણે એકસરખુ' વહે છે. 


કલસિકાઃ-કેડાવાહિનીઓના પાતળા પડદાઓમાંથી રક્તરસ બહાર 
ઝરે છે, અને તે કરોરાની આસપાસ હોય છે. આ ઝરીને ગમાવેલા 
રક્તૃરસને “ લસિકા એવી સ'તા આપી છે. શરીરમાંના બધા કેશની 
આસપાસ આ લસિકા પ્રસરેલી હોય છે, અને કેશે કોરો વચ્ચેની 
નાની ખાલી જગ્યાએા પણુ અ રસથી શરેલી હોય છે. લોહીમાંથી 
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ખોરાક અને પ્રાણુવાયુ લઇને તે કે।ાશોને આપવાનું અને ક્ેશોમાંથી 
નિશ્પયોગી પદાર્થ લઇને તે લે।હીને આપવાનું કામ લસિકાનું છે. 
“શ્કતગોાલકે। શિવાય; (રક્તગાલક કેશન છે) શરીરના બધા કેશે કેશ- 
વાકિતીએની ખહાર હેય છે. ખોરાક અને પ્રાણુવાયુ કેશવાહિનીએ।- 
સાંથી બહાર આગ્યા વગર કેઃશોને મળી શકતા નથી. તેથી ખોરાક અને 
પ્રાણુવાયુ કેશવાહિનીએ। માંથી નીકળીને લસિકામાં પેસે છે; પછી લસિકાની 
સાર૪ત કેરોાતે આપવામાં આવે છે. તેજ પ્રમાણે ક્રેશોમાંના નિરૂપયોગી 
પદાર્થ કોરો।માંથી લસિકામાં, ને લસિકામાંથી કેશવાહિનીઓના લે।હીમાં 
આવીને મળે છે. કેશવાહિનીઓ માં લોરી આવ્યા પછીજ આ લેવડ દેવડ 
થઇ શાકે છે; કારણુ કરે કેશવાહિનીએ।ના પડદા અતિશય પાતળા હોય છે. 
ધ્રમનીએ અને શિરાઓના પડદા નનડા હોવાથી, તેમાં લોહી હોય 
છે ત્યારે એ કાર્ય થઇ શક્તું નથી 


લસિકા(ભસરણઃ-કેશવાહિનીઓમાંથી રક્તરસ સતત ઝરે છે. 
તેને “ લસિકા * કહે છે, એ વાત પાછળ કહેલીન છે. ચરીરના કેોરોમાં 
સથષમ લસિકાવાહિનીએઓ નું ધટ શનળુ' પસરેલું' છે. આ સૂહ્મ લસિકા- 
વાહિનીએ। એકઠી થળને, મોરી લસિકાવાહિનીએ થાય છે. લસિકા, 
ચક્ષ્મ લસિકાવાહિનીઓમાંથી જઇને, તે મોટી લસિકા-વાહિનીઓમાં 
ન્નય છે. પછી લસિકા આ સેોરી લસિકાવાહિનીઓમાંથી ડાબા 
જમષણા ખભામાંની શિરાઓમાંના લોહીમાં જઇને મળે છે. નાના 
આંતરડાંમાંની લસિકાવાહિનીઓને, પાચન થયેલા સ્નેહંદ્રવ્યનું શેાષષ્યુ 
કરવાતુ' ખીજુ' કાય કરવુ' પડે છે. એ કાર્ય કેમ થામ છે, દ 
'ળના પ્રટરષુમાં કહેવામાં આવરો. 


(૩૭૭) 
પ્રકરણુ ૮ મુ 
«926 £##“૦- 
પાચન થચેલા અન્નદ્રવ્યાનુ' અભિસેાષણુ? 


અભમાગમાંના જુદા જીદા ફેનકદ્રવ્યાની જાદા જુદ અન્નદ્રવ્યા 
ઉપર ક્રિયા થઇ્તતે, તે અન્નદ્રવ્યાનું શોષણુ થવા લાયક એવા પદાર્થોમાં 


રૂપાન્તર્‌ થાય છે. તે પદાર્થો, પેષ્ટાન તે એમિતે! એસિડે, ગ્લિસરીન 
ને ફેટી એેસિડે, અને એકવડી ખાંડ-આ છે. પેપ્ટાન તે એમિને 


એસિડો અને એકવડી ખાંડ આ આંત્રલંવમાંની કૅશવાહિનીએ વડે 
શૈોષવામાં આવે છે. 

જઠર, આંતરડાં અને સ્વાદુપિ'ડ-ગ્ઞેમાંની કેશવાહિનીએ।માંથી 
જનાર લોહી એક શીરની મારફત યકૃતમાં પેસે છે. યમૃતમાંની કેશ- 
વાહિનીએ। માં તે ફરી ફેલાય છે. ત્યાંથી તે, યકૃતની બીછ બાજુએ 


રેય છે એવી બીજી એક શિર્‌ામાં જઈ ને મેઇ શ્િરામાં પેસે છે. 
ત્યાંથી તે હદયમાં ન્નય છે. આ પ્રમાણે, આંત્રલવમાંની કેશવાહિનીએ। 


વડે રેષેલા અન્નદ્રવ્યો-પેષ્ટાન ને એમિતે! એસિડે અને એકવડી 'ખાંડ 
મમૃત્માં થઇતે, હદય ભણી ન્નય છે. 
પાચન થયેલા નત્રિલ ને કર્બાદિત દ્રવ્યો પ્રમાણું સ્નેષદ્રવ્ય આંત્ર- 


લવમાંની ક્રેશવાહિનીએ વડે શેોષવામાં આવતું નથી. તે જુદા માર્મે 
થઇને લે!હીને મળે છે. ૪ 


ગ્લિસરીન તે ફેટી એસિડે।, આંત્રલવમાંની સહ્મ લસિકાવાહિનીએ 
વડે શોષવામાં આવે છે; અને તે મોરી લસિકાવાહિનીએ।માં ન્નય છે. 


આ મેોટી લસિકાવાહિની ( ઉરોનલિકા ) ગળા પાસેની શેક 
લોહીની શિરાને જઇ મળે છે; એવી રીતે સ્નેહદ્રબ્ય લે।!હીમાં ભળે છે. 


પાણી ને ખતિજ દ્રવ્યો એમનું રૂપાન્તર ન થતાં, તે કેશવાહિનીઓ 
વડે શોષવામાં આવે છે. 


* સમા પ્રમાણે અભિશેોષણુની ક્રિયા સુ"ખ્યત્વે કરીને નાનાં 
આંતરડાંમાં થાય છે. તે! પણુ જઠરમાં પેપ્ટાન અને "ખાંડનું થોડુંક 
શાષષ્યુ થામ છે. ી 





 પ્રકરણુ હ મુ* 


કારન્જીગસવસ* 
ખોરાકનુ' પરિષચન* 

પાચન થયા પછી, ખોરાકના જે રૂપાંતર વડે ખોરાકને! શરીરને 
પ્રત્યક્ષ ઉપચોાગ થાય છે, ને નિર્પયોગી ભાગને ત્યાગ કરવામાં આવે 
છે, તે બધા રૂપાંતરનતે અને ફેરબદલીને પરિણુયન એવી સતા 
આપેલી છે. 

પાચન થયેલા અન્દ્રવ્યાો આંતરડાંમાંથી હદય ભણી જનારા 
લોહીના પ્રવાહને મળે છે. એ લોહી હદયની જમણી બાજાએ જઇને 
પછી 'તે ડ્રેરસાં ભણી મો।કલવામાં આવે છે. યાંથી તે ' પ્રાણુવાયુ 
લધ્ને, ઠાખી ખાજીએ આવે છે. પછી એ ખોરાક ને પ્રાણુવાયુયુક્ત 
લહી શરીરના બધા ભાગે! ભણી મોકલવામાં આવે છે; અને લસિ- 
કાની માર%ત ખોરાક અને પ્રાણુવાયુ આ કેરો।ને આપવામાં આવે છે. 
એ બધું પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે. 

ક્ાશોમાં યરઈ'મેશ રૂપાંતર અને ફેરબદલે! ચાલ્યાંજ કરે છે. 
કાશેોમાંના જવનરસનેો! સતત ધટાડો થાય છે. આ સતત થતારોા 
ઘઢાડેો પુરો પાડવા માટે ને શરીરની ૬ૃદ્દિ માટે નવા કેરે! તેયાર 
કરવા સારૂ. કેશે।ને નત્રિલદ્રવ્યની જરૂર હોય છે. કારણુ જીવનરસને ' 
નત્રિલ-એ મુખ્ય ધટક છે. લોહીમાંના અન્નદ્રવ્યામાંથી કેશે નત્રિલ 
દ્રવ્યો લે છે; અને એવી રીતે શરીરનો ઘટાડો પુરો પડૅ છે, અને 
તેની રૃદ્દિ, થાય છે. 

નત્રિલતું પાચન થણને તેનાથી ખનેલાં જુદાં જુદાં એમિનેદ 
એસિડે લોહીમાં ભળેલા હોય છે. હાડકાં, માંસ, વિગેરે જુદા જુદા 
મશ્ચસસુદાય ( એટલે ધાતુ ) પોતાને જરર તે એમિનોા-એસિડે 
લખતે તેમના સષોગથી નત્રિલ. બનાવે છે. ડુંકામાં લોહીમાંથી 
જુદા જુદા એમિનો એસ્તિડે. લઇને શરીરની જુદી જુદી ધાતુએા 


(૩૯૭) 


પોતપોતાના નત્રિલેો ખનાવે છે. આ પમાશે, એમિતો એસિડે, ઇમા- 
સતના પત્થર જેતા હોઇ તેમતી પુનર્રસચનાથી શરીરની ધાતુઝોા 
પોતપેશ્તાના નત્રિલે બનાવે છે. 

શરીરનું નત્રિલ બનાવવા માટે જે એમિનો એસિડનો ખપ 
પડે છે તે પૈ્ીી “કેટલાંક ન હોવાથી કેટલાક નત્રિલે હલકા ષકારના 
ગણેલાં છે. કેટલાંક નત્રિલોમાં તે હોવાથી તે 3ચ્ચ દરન્ક્નના ગણુ- 
વામાં આવે છે. એવી રીતે નત્રિલના સુખ્ય ત્રષ્યુ વગ" પાડૅલા છે. 
(૧) પહેલાં પ્રકારના નત્રિલો શ્રીરતેો! ધટાડો પૂરો પાડી તેની શૃદ્ધિ 
કરે છે. (૨) બીન્ન પ્રકારના નત્રિલે શરીરનો ધટાડે પૂરા કરે છે; 
પણુ તે શરીરની ૬દ્દિ કરી શ્રકતાં નથી. (૩) ત્રીર્ન્ન પ્રકારના નત્રિલે॥ 
આ બઅન્તે કામો।માં નિરૂપયાગી છે. 


શરીરનું નત્રિલ બન્યા પછી જે એમિનો એસિડેો સિલક રહે 
છે, તે લોહીમાં ફર્યા જ કરે છે. લોહી ન્યારે યકૃતમાંથી જય છે, 
ત્યાર આ એમિનો એસિડે ઉપર યકૃતના કેશોાની ક્રિયા થઇને તે 
ભંગ થાય છે. આ ભ'ગ થવાની ક્રિયા શરીરની ખીજ ધાતુએ।માં પય 
થાય છે. આ પ્રમાણે એમિનો એસિડેનેો ભ'ગ થઇને, તેમાંથી બે 
પદાર્થ તૈયાર થાય છે. એક પદાર્થમા નત્રમૂલતત્વ હોય છે; તે પદાર્થ 
ચૂરિઆ છે. તે શરીરને નિર્પયોગી ને હાનિકારક હોવાથી મૂત્રદારે 
શરીરની બહાર કાઢી નાંખવામાં આવે છે. બીજા પદાર્થમાં નત્ર, 
મૂકાતત્વ હોતું નથી. તે પદાથ” એકવડી ખાંડ છે. આ ખાંડ શરીરને 
કાય*શ્ષક્તિ અને ઉષ્ણુતા આપે છે. 


દહુનડિયાઃ--શરીરને, કાર્કશક્તિ અને ઉષ્ણુતા આપવી ગએ 
ખોરાકનું ખીજાં કાર્ય છે. એ કાર્ય, એકવડી ખાંડ અને સ્નેહદ્રવ્ય. 
કરે છે. લોહીયાંની એકવડી ખાંડ, સ્નેહદ્રવ્વ, અને પાણુવાયુ આ 
સ્શેોતે મળ્યા પછી કોરોધી આ ખે અન્નદ્રવ્યોનું પ્રાગુવાચયુ સાથે 
સ'યોગીકરયુ થાય છે. એ સ'યોાગીકરણુ એટલેજ ખોરાકની દડનક્રિમા- 


(૪૦૭ 


આ દહનક્ામાં ખોરાકના અણુએનોા ભ'ગ થાય છે; અને તેમના 
પરમાણુઓ ને! પ્રાણુવાયુના પરમાણુ સાથે સ'થોગ થાય છે. એટલે 
ઓરાકના અણુઓનેો નાશ થઇને નવીન પ્રકારના અણુએ તેયાર 
થાય છે. એવી રીતે એ સ'યોગીકરષુને લીધે અન્વદ્રવ્યાોનો નાશ થષઠ નિ, 
તેનાથી ખીન્ન નવા પદાર્થો બને છે. આ નવા પદાથો એટલે શરીરમાં 
“દા થયેલા નકામા પદાર્થો. એકવડટી ખાંડ અને સ્નેહદ્રવ્યની દહન- 
ક્રિયાને લીધે પેદા થયેલા નકામા પદાર્થો, કર્ઝવાયુ અને પાણી છે. 
ત-એકવડી ખાંડે અને સ્નેહ દ્રવ્યમાંના કર્ખને! પ્રાણુવાયુ સાથે સ'યોગ 
ન્થઇને કખવાયુ બને છે; અને તેમાંના ઉદજનતે। પ્રાણુવાયુ સાથે સ'યોગ 


ખોરાક પ્રાણુવાયુ થઇને પાણી બને છે. શિવાય, 


નત્રિલ દ્રવ્યના ફેરફારોને લીધે, 
અને જવનરસની રૂપાંતર ને 


ખર. ફેરબદલેને લીધે ઉત્પન થગ્મેલા 
#ખ'વાયુ યશિઆ, યરિકે એસિડ, 
વિગેરે નકામાં પદાર્થો શરીરને 

“પાણી નિર્પષ્રોગી હોય છે, એટલુંજ 
ચુરિકિઝ્એસિડ નહિ પણુ, તે શરીરને 


* હ્વેગેરે"પદાર્થા હાનિકારક પણુ હોય છે, 
આયી તે ફ્રેક્સાં ને મૃત્રપિ'ડ- 


દ્વારે શરીરની બહાર કાઢી 





કારો લોહીમાંથી ખરાક ને પ્રાણુનાયુ લે લેછે; [[અવામાં આવે છે. 
અને તેમના સ'યોગીકરણુથી પેદા થયેલા ક પ્રમાણે કરોને 
4નિક્પચાગી પદાર્થા-કબ'વાયુ, પાણી, ચૂરિક રે 
ગએસિડ બગેરે કાઢી નાંખવામાં આવે છે. મળેલા ખોરાકને! માષ્યુવાયુ 


સાથે સ'યોમ થઇને શરીરમાં નકામા પદાર્થો બને છેઃ. આ બધા 
રૂપાંતર ને ફેરખદલઘે1ને લીધે ખોરાકમાંની ખીજરપ ક્રક્તિ છૂટી પડીને, 


(૪૨૭ 


તેના શરીરની ઉષ્સુતા કાયમ રાખવા માટ અને શરીરના ખધા 
એગ્ઠિક અને અનૈચ્છિક કામા કરત્રામાં ઉપચોાગ થાય છે. 


શરીરનું નત્રિલ તૈયાર થયા પછી, બાજ રહેલા એમિનો એસિ- 
રોની એકવડી ખાંડ કેવી રીતે બને છે, એ પાછળ કહેવામાં આવ્યું 
છે. કર્બાદિતિનું પાચન થઇને તેનું એકવડી ખાંડના રપસાં લોહી વડે 
અભિશેોષણુ થયા પછી, તે લોહી યકૃત્માંથી જતી વખતે, ચકૃત્માં 
કેટક્નીક ખાંડ ગ્લાયકેજીન રૂપે સાચવવામાં આવે છે. ગ્લાયક્રોાજન મ'ડ 
દ્રવ્ય છે. તેને પ્રાણીજ મ'ડ એવી સ'સા આપેલી છે. લોહીના ષવાહમાં 
ખાંડનું પરમાણુ થર્ણુજ એણું હોય છે, ને તેમાં ઘણુંખર્‌' ડ્રેર પડતો 
નથી; અને જેમ જેમ આ ખાંડ ઉપર દહન ક્રિયા થધ્ને તેને! શરીર 
વડે ઉપયોગ કરવામાં આવે છે, તેમ તેમ સચવાયલા ગ્લાયક્રેજનનું 
એકવડી ખાંડમાં ફપાંતર થઇને તે લોહીમાં ભળી ન્નય છે. કર્બાદિતિ 
દ્રવ્યાથી બનેલી ખાંડ શ્ષરીરની જરૂરીઆત ફરતાં વધારે હેય તે તેતું 
સ્નેહમાં રૂપાંતર થાય છે. 

શરીરની જરૂરીઆત કરતાં વધારે હોય એવું સ્નેહ, સ્નેહના 
રૂપમાંજ શરીરમાં સચવાઇ રહે છે. આંતરડાં, મૃગ્રપિડ વિગેરે શરીર્‌- 
માંના અવયવોની આસપાસ, સ્નેહના થર છાય છે. સ્નેહદ્રવ્ય, 
સ્નાયુમાં હોય છે, તે નન પ્રમાણે ચામડીની નીચે પણુ તેના થર હોય 
છે. શરીરમાં ખારાકનેડ સ્નેહના રૂપમાં જે સ'મહ હોય છે તે, આપ- 
ણુને માંદગીમાં અને અપવાસ વખતે ઉપચેોગી થઇ પડે છે. 


સાધારણુ રીતે શરીરને સે'કડે ૬૪ ભાગ પાણી, ૧૬ ભાગ 
નત્રિલ, ૧૪ ભાગ ચરખી, પ ભાગ ખનિજ પદાર્થો, જમ ૧ ભાગ 
કર્ભાદિતિ હોય છે. 


(૪૨ » 


પ્રકરણુ ૧૦ સુ". 
જખન્ન્ઝભરરુ્ઉડ---- 
શરીરમાંના નકામા પદાર્થોની વ્યવસ્થા* 
શરીરમાં ખોરાક ગયા પછી તેના કેટલાક ભાગને! શરીરને 
ઘટાડો પુરો પાડવા માટે અતે તેતી ૨*ૃદ્દિ કરવા માટે કેવી રીતે 


ઉપયોગ થાય છે તે; તેમજ ખોરાકમાંના કેટલાક ભાગમાંની 
ખીજરૃપ શક્તિનો, શરીરતું ઉષ્સુતામાન્‌ કાયમ રાખવા માટે અને શરી- 





આ. ૯ મા. મુખાકૃતિ. 
રને કાર્યશક્તિ આપવા માટે કેવી રીતે ઉપયોગ કરવામાં આવે છે 
તે, પાછળ કહેલુંજ છે. શરીરમાંતી આ બધી ક્રિયાએા વડે કર્ખવાયુ, 


(૪૩૭ 


પાણી, યરિઆ, યૂરિક એંસિડ વિગેરે નકામા પદાર્થો પેદા થાય છે. આ 
ખધા નકામા પદાર્થો શરીરને નિરૂપષોગી અને હાનિકારક હોવાથી તેમને 
ફ્રેશ્સાં, મૂત્રપિ'ડ, ચામડી અને આંતરડાં વડે ઉત્સગ' કરવામાં આવે છે. 


'મૂફ્સાં:--શ્વાસરૂપે લીધેલી હવામાંના પ્રાણુવાયુને લીધે ખોરાક- 
માંના કર્બંની જે દહનક્રિયા થાય છે, તેથી કબ'વાયુ તેયાર થાય છે. 
પ્રાણુવાયુ શરીરમાં લેવાનું ને ક્બવાયુ મહાર કાઢવાનું કામ 
જે્‌ક્સાંતું છે. આપણું નાક વાટે જે હવા લઇએ છીગ્મે તે શ્વાસ નળીમાં 
“તય છે. આ શ્વાસનળા અન્નનળીની આગળ હૉય છે. શ્વાસનળીની ' 
આગળ ખે શાખાએ થઇતે એક શાખા જમણા ફ્ેફ્સામાં અને ખીજી 





આ. ૬૦ મી. 
૧ શ્વાસનળી. ૨-૩ વાયુવાહિનીએ. ૪. વાયુની કોથળીઓ. 


હાબા રેક્સામાં ન્નય છે. પછી, આ શાખાશ્વોની નાની નાની ઉપ- 
શાખાખા થઇને તેમનું નળુ' ફેફસામાં સવ'ત્ર મસરે છે. છેવટ બનેલી 


(૪૪૭) 


ઉપશાખાએા અતિચ્રય સૂથ્મ હોય છે. આ શાખા ઉપશાખાઓને 
વાયુવાહિનીએ એવી સતા આપી છે. દરેક અતિ સૂક્મ ઉપશ્ચાખા 
તેને છેડે પસરીને ત્યાં એક કેોથળીજ બને છે. 

આ કોથળીઓતે “વાયુની કોથળીએ ' એમ કહે છે. આ 
કોથળાએ અસ'ખ્ય છે, ને તે સછ્મદશકૅ થત્રની મદદથીજ ન્નેઇ 
શકાય છે. આ ક્રોથળીઓનું અગ ધર્ણુજ પાતળુ હોય છે, ને તેએ- 
માંથી અતિશય સૂક્ષ્મ કેશવાહિનીએ પ્રસરેલી હોય છે. 

કેશામાંની દયનક્રિયાને લીધે પેદા થએલો! કખવાયુ લસિકાની 
મારફત કેરાવાહિનીઓ ના લોહીમાં આવી દાખલ થાય છે. એવી રીતે 
અશુદ્દ થયેલું લોહી, શિરાઓ વારે આવીને હદયના જમ'ા ભાગમાં 
પેસે છે. ત્યાંથી તે ફેફસાંમાં ન્નય છે. એ અશુદ્દ લોહી ફ્રેક્સાંમાની 
કેશવાહિનીએ માં ન્નય છે. ડેફ્સાંમાંની કેશવાહિનીએઓ માં એક ષકારની 
લેવડ દેવડ શરૂ થાય છે. કેશવાહિનીઓમાંતનું લોહી શ્વાસ રૂપે લીધેલી 
રવામાંને પ્રાણુવાયુ, વાયુની કેથળીએ માંથી શોષી લે છે; અને કેશ- 
વાહિનીઓના લોહીમાં આવેલે! .કબ'વાયુ, વાયુની કોથળીઓ માંની 
હવામાં નાંખવામાં આવે છે. એ શિવાય, પાણીની વરાળ અને બીન 
કેટલાંક અશુદ્ધ દ્રવ્બે, લોહીમાંથી વાયુની કોથળીઓ માંની હવામાં 
નાંખવામાં આવે છે. પછી, આ બધાં અશુદ્ટદદ્રવ્યો ઉચ્છવાસ રૂપે તીક* 
ળનારી હવાન? સાથે બહાર ન્નય છે. ા 

સચૂત્રપિ'ડઃ--નત્રિલના ફેરફારોથી. શરીરમાં પેદા થયેલા ત્યાજ્ય 
પદાર્થો, યૂરિઆ, ચૂરિક એસિડ વિગેરે' શશીરેગક ખહાર કાઢવાનું કામ 
 મૂગપિ'ડોનું છે. મૂત્રપિંડ વાલના આકારના ખે અવયવે। છે. ને તે 
પેટના ષોલાષ્યુમાં પૃણ્વ શની બન્ને આજુએ એક *એક હોય જે. 
દશેક મૂત્રપિડને એક નળી ન્નેડેલી હોય 'છે; આ નળીએઓને મૂત્ર 
તળીએ કહે છે. આ મૂત્ર નળીશ્નાો નીચે એક ક્ોથળીને ન્નેડેલા હાર્મ 
છે. આ ક્ોથળીને મૂત્રાશય એવી સ'સા આપી છે. 


આ. ૨૨ મો. દ 
કૃ મૂત્રપિ'ડ. ૨. મૂગારાય. _ ૩. મૂત્રનળીઓ. ૪. મૂત્રપિ'ડની શિર 
ષ. મૂગપિ'ડંની ધમની. . 





(૪૫) 


મૂત્રપિ'ડમાં પુષ્કળ કેશવાહિનીએ 
હાય છે. તેમાંથી ભ્ોહી ન્નય છે 
ત્યારે લે!હીમાંના યૂરિઆ ને યૂરિક 
એસિડ આ મૃત્રપિ'ડે। વડે શે।ષવામાં 
આવે છે; પછી તે મૂત્રનિળીએની વાટે 
મૂત્રાશયમાં જ્નય છે; અને તે પેશાખના 
રૂપમાં બહાર પડે છે. મૂત્રપિ"ડે। વડે 
કેટલાંક ખનિજદ્રવ્યાનેો પણુ ત્યાગ થાય 
છે. કેટલાંક ખનિજદ્રવ્યો તે નત્રિલના ફેર્‌- 


, %રથી બનેલા કેટલાક નકામા પદાર્થો 


મળની સાથે પણુ ન્નય છે. તેજ પ્રમાણે 2| 
પાણી ને કેટલાંક ખનિજદ્રવ્યો પર 
સેવાના રૂપમાં ચામડીની વાટે નીકળી 
ન્નય છે. ફૂ. 


ભાગ ર જે. 
--ક્ઝ્ાદલ્ઝ--- 
અન્તમીમાંસા. 


કકક સક૦ન-વ- 


પ્રકરણુ ૧૧ ઝુ. 


ફધ અને તેમાંથી બનતા પદાર્થો. 


સસ્તન પ્રાણીના બાળકને! દુધ એ કુદરતી ખોરાક છે. માબાપ 
જે ખોરાક ખાય છે તેજ ખોરાકને! બાળકે! ઉપચોગ કરી શકતાં નથી. 
તેજ ખોરાક ખાવાને તે લાયક થતાં સુધી કુદરતે તેમના પોષણુ માટે 
દુધની યોજના કરેલી છે. માણુસતા પ્યાનમાં એવું આવ્યું કે ખીન્ન* 
મ્ટલાંક પ્રાણીઓના દુધનો પણુ પોતાને માટે ઉપયોગ .કરવેો! શ્રક્ય 
છે; અને તે પ્રમાણું ગાયો, ભે'સો વિગેરે જનાવરોનું દૂધનો પણુ 
આપણે ઉપષાગ કરીએ છીએ. માણુસના ઉપયોગ સાર, દુધની પેદાશ્ચ 
કરવા મારે, જગતના જુદા જુદા ભાગોમાં ગાયો, ભે'સો, બકરીશ્ોા, 
ઉંટડીઓ વિગેરે જનાવરો રાખીને, તેમનુ' સ'વધ'ન કરે છે. આપષણા 
ભરતખ'ડમાં આપણે દુધ માટે ગાયે, ભે'સા અને બકરીમોા 
પાળીએ છીએ. 


ધટનાઃ--ખધા પ્રાણીઓના દૂધમાં શ્રરીરને ન્તેઇએ તેવાં બધાં 
દવ્યો-નત્રિલ, સ્નેઠ, કર્બાદિતિ, પાણી અને ખનિજ પદાર્થ છે; તે,તે 
ક્ષરીરતી રહ્દિને અતુરૂળ પ્રેમાણુમાં હોય છે. માસના અને ભે'સના 
દુધમાંના અન્રદ્રવ્યોવી સે'કડાવારી નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
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અબ્નદ્રવ્યા ગાયના દુધમાં ભે'શના દુધમાં 
પાસી ૮૭-૨ ૮૨-૨ 
નત્રિલ ૩-૩ ૪ન૩ 
સ્નેહ ૪૦૦ પ ૮-૧ 
કરખાદ્તિ ' ૪-૮ જનુ 
'મનિજ પદાર્થ ૦ન્‍૭ ૦૮ 
ઉષ્ષુતાજનક શક્તિ ૩૧૪ ૪૯૧ 


પાણી, દુધને! સૌથી મે।ટો ધટક છે. દુનના ખીન્ન ધટક આ 
પાણીમાં એગળેલા હેય છે, અગર તરતા હોય છે. ગાયના દુધ કરતાં 
ભે'શના દુધમાં નત્રિલનુ' પ્રમાણુ વધારે હોય છે, એમ ઉપરના કે!ડા 
ઉપરથી જષણારો. દુધમાં મુ"ખ્યત્વે કરીને કેસિન નામનુ' નત્રિલ હોય 
છે. ગાયના દુધ કરતાં ભે'શ્રના દુધમાં સ્નેહનુ' પ્રમાથુ બેવડું હોય છે, 
એ ઉપરના કોઠા ઉપરથી ષ્યાનમાં આવરે. ભે-શના દુધની ઉષ્ણુતાજનક 
શક્તિ વધારે હોવાતુ' મુખ્ય કારણુ તેમાંના સ્તેઠંતું વધારે પ્રમાણુ 
એજ છે. દુધમાંના સ્નેથદ્રવ્યાોના નાના નાના કણુ હેય છે. તે એટલા 
સૂથ્મ હોય છે કે, દુધના એક નાના ટીંપામાં લાખો સ્તેહકણુ હાય 
છે. તે દુધમાંના પાણીમાં તરતા હેય છે. ગાયના ૬ધમાં અને ભે-સના 
દુધમાં કખોદિતિનુ' પ્રમાયુ લગભગ સરખુ'જ હોય *છે. દ્ધમાંનુ' કબો- 
દિત ખાંડના રૂપમાં હેય છે. આ પાંડને લેકટોજ અથવા દુગ્ધશર્કરા 
કહે છે. આ દ્મિલક અથવા ખેવડી ખાંડ છે. ગાયના દુધમાં અને 
જે'શના દુધમાં ખનિજદ્રવ્યોનુ' પ્રમાણુ લગભગ સરખુ'જ છે. દુધમાં 
ઢરીરના પોષણુ માટે ન્નેળ્તાં બધાં ખનિજદ્રવ્યો છે. 


પ્રાોષક્રાક્તિ--ડૂધની ધટનાનેો અને પોષકશક્તિનો વિચાર 
કસ્તાં, દધ, એ પૃથ્વી ઉપરતુ' અમૃત છે, એમ કહેવામાં કઇ અતિ 
હ્રષેો।ક્તિ નથી. દુધને જે મહત્વ આપવામાં ખાવે છે, તે તેના ધઢ- 
'ાના વિરેષ ગુણને લીધેજ હોય છે. શરીરતેો ધટાડે પુરો પાડવા 
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અને ચરીરની ૬હ્દિ કરવા માટે જે એમિતોા એસિડેોતી આવશ્યક્તા 
હોય છે તે બધા દુધના નત્રિલમાં હોય છે. તેથી ૬ુધમાંતુ' નત્રિલ 
ભારે ૬રજનનુ' માનેલું છે, તે બીજ્ન" બધાં નત્રિલો કરતાં કેઈ પ્રકા* 
રનુ* નત્રિલ ગણુગામાં આવેલું છે. દુધના નત્રિલના સે'કડે ૯૭-૯૮ 
ભાગનુ* પાચન થઇતે, તેનુ' અભિશે।ષણુ થાય છે. દુધમાંના નત્રિલને। 
ખીન્ને એક ખાસ ગુણુ એવે! છે કે તેતાથી શરીરતે હાનિકારક ચૃર્કિ 
એસિડ પેદા થતું નથી. દધમાંના સ્તેહકઠણુ અતિશય સૂક્ષ્મ હોવાથી 
દુધમાંનુ' સ્તેહદ્રવ્ય પચાવવાતે સહેલું પડે છે. દગ્ધશ્ચર્કરાની વિશેષતા 


એ છે કે ખીજ ખાંડ પ્રમાણે આ ખાંડથી જડઠરને ત્રાસ થતો નથી. 
તે શેરડીની ખાંડ પ્રમાણે મધુર હોત તે! દુધને! આપણુને ન#લદી 


ક"ટાળા આવ્યે! હોત- ખીજી ખાંડ પ્રમાણે આ ખાંડને પણુ પાચન 


માટે લાળની તે સ્વાદુરસની જરૂર હોતી નથી. તેનુ' પાચન આંત્રરસને 
લીધે થાય છે. શરીરના પોષણુ માટ ન્તેઇએ તે બધાં ખનિજદ્રગ્યો 


દુધમાં હે!ય છે. અસ્થિધાતુને આવશ્યક એવું કેલ્શિયમ દુધમાં વિશેષ 
હાય છે. સ્નાયુ અને અસ્થિ એમને આવશ્યક એવા ફેાસ્#રસ અને 


પોટેશિયમ આ બન્ને તત્વો! દ્ધમાં સારા પમાણુમાં હોય છે. દુધમાં 
લોહનુ' પષમાણુ ધર્ણુજ એછું હોય છે. પરતુ તે લોહ યોષકથ્ક્તિની 


દછિથી ધણુંજ મહત્વનુ છે. દુધને મહત્વને ખોરાક સમજવાનુ' ખીજાં 


એક કારણુ એવું છે કે તેમાં રૃદ્ધિકારક અને આરેગ્યકારક એવા 
, પ્રજવનક દ્રવ્યો હૈય છે. દુધમાં એ પજ્વનક વિરેોષ પ્રમાણુમાં હોય 


છે. એ ખધા વિવેચન ઉપરથી એમ દેખાશે કે રોજનાં આહારમાં 
દૂધની જગ્યા ખીન્ને કેપ) પણુ ખોરાક લઇ શકે તેમ નથી. બાળકોની 


જૃદ્ધિ થાય છે ત્યારે તેમના_ આહારમાં દ્ધનુ' પ્રમાયુ વિરેષ હોવું 
ન્નેઇએ. નહિ તો તેમની ૬ૃદ્દિ . બરાબર થવી શક્ય નથી. બાળક્રેના 


શેજના આહારમાં દુધનુ' પ્રમાણુ એઇછામાં ઓછું બે રતલ હેં 
ન્નેઝએ, એવે! આહારચ્ાસગઝોને] મત છે. ી 


દુપને “ પૂર્ણાભ' એવી ને સત્તા આપી છે તે ધણેભાગે સર્જ 
છે. કારયુકે, અભ*કાવસ્થામાં દુધ એજ આપણે ખોરાક છે. તેમજ, 
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માંદગીમાં પણુ દુધતુ' મહત્વ ધણુંજ છે. મોટા માણુસને ૪ક્ત દુધ 
ઉપરજ રહેવું એ હિતકારક નથી; તોપણુ તેના રોજના આહારમાં 
દુધતુ' ધણૂંજ પ્રમાણુ હોવું ન્નેઇ એ, આ વાત ભુલી જવી ન શેઇએ. 
કૂક્ત દુધ ઉપરજ રહેવાનતુ' હોય તે! કાર્યશકિતતી દાટથી સાધારણુ 
રીતે માષ્મુસને ભે'શતું પાંચ શેર દૂધ અગર ગાયનુ આઠ રેર દૂધ, 
૬રરે।જ પીવું પડશે. દૂધમાં પાણીને ધણુ।નટ મોરો ભાગ હોવાથી 
એટલું દૂધ પીવાથી પાણીનું જરૂરી કરતાં ફ્રાજલ પ્રમાણુ શરીરમાં 
જશે, ને તે શરીરને જાયદાકારક થશે નહિ. દધનુ' અભિશેષણુ સારી 
શીતે થાય છે, એથી તેનો ધણ્‌ા।જ થોડા ભાગ સળરપે બહાર પડ- 
વાતે માટે આંતરડાંમાં ખા રહે છે. એ સિલક રહેલો! ભાગ થોડા 
હોવાથી તે આંતસ્ડાંમાંથી મળ રૂપે બહાર પડવાને વખત લાગે છે: 
એવી રીતે મલાવરેધ થવે! શરીરને હિતકારક નથી. આ ઉપરથી એમ 
જણાશે કે મૌઢ માણસની દદિથી, દધ એ પૂર્ાન્ન થઇ શકે એમ નમી, 
પ્રોઢ માણુસને કાર્યશક્તિ મારે વિશેષ કરીને કખેલ્તિ દ્રવ્ય ઉપર 
આધાર રાખવે! પડે છે. એ અન્નદ્રવ્ય દધમાં ઝો!છા પમાણુમાં હોય 
છે; તેથી કખૌદ્તિ દ્રવ્ય જે ખોરાકમાં વિશેષ પમાણમાં હેય છે, તે 
ખોરાક સાથે દધ લેવું ૪ાયદાકારક છે. તે ખોરાક મ્જીએ તો આપણા 
રજના આઢારમાંના ભાત, રોટલી, ભાખરી-આ છે. પ્રોઢ માણુસના 
રાજના આહારમાં એછામાં એષું એક રતલ દુધ હોવું ન્નેઇએ એમ 
આરારડ્ષાસ્ત્રસ કહે છે. 

દુધ એ પ્રવાહી અને મડ વગરનો ખોરાક હોવાથી તે મોઢામાં 
ઘણુ। વખત રાખવાની જરર નથી, એમ કેને લાગે એ સ'ભવિત છે. 
પરતુ ધીમેથી થોડું થોડું દુધ પીવું હિતકારક ચાય છે. કારણુ દુધ 
સોઢામાંથી જડર્માં ગયા પછી જઠંરરસમાંના રૅનિનનું તેના ઉપર 
કાય" થઇને દધમાંના નત્રિલ દ્રવ્યના ગઠ્ટાખખ બને છે. દુધ જલદી 


પીવાથી આ ગટ્ટામા મોટા ખતે છે. પરતુ તે ધીમેથી થોડું થોડું 
. અ.જ 
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પીવાથી આ ગઠ્ડાએ નાના બને છે. અને આ નાના ગઠ્ઠાઓનું મોટા 
ગઠ્ાઃમ। કરતાં પાચન સહેલાઇથી થઇ શકે છે. તેજ પ્રમાણે ખબીન્ન 
ખે!રાકની સાથે દુધ લેવાથી તે પાચનને માટે સહેલું યષ્ઠ પડે છે; 
કારણુ કરે એવી રીતે દધ લેવાથી તેના ગઠ્ડાએ નરમ ખને છે. 

દુધ અને સ્વશ્છતા:--૬ધ એ રોગ”તુએની ૨ઢ્િ માટે 
ધણુંજ અતુકૂળ છે. દુધમાં જ'તુએની ક૬ૃદ્દિ ઝપાટાબંધ થાય છે. 
એવા બગડેલા દુધને લીધે વિષમન્વર, ક્ષય, પટકી, સ'ભ્રહણી વિગેરે 
શગ! પેદા થાય છે, એમ સિદ્ધ થયેલું છે. દુધ અનેક પ્રકારથી દુતિષ 
થાય છે. દુઝણા! જનાવરોતે કેટલીક વાર ભય'કર રોગો થયેલા હોય 
છે. એવા જનાવરેનું દુષ દુષિત હોય છે, એ કહેવાની જરૂર નથી. 
ઢારોતી રહેવાતી જગ્યા અતે ઢોરના અસ્વચ્છતાથી પણુ દુધ દુવિત 
થવાને। રા'ભવ હેય છે. ગોવાળીઆના ગ'“દવાડથી દૂધ ખરાબ થવાને 
યુષ્કળ સ'ભવ હેય છે. કેેય્લીક વાર દુધના વાસણુ ગદા ફય છે 
અગર તે ગ'દા પા'શ્રીથી ધોયેલા હોય છે. દુધ કાઢતી વખતે અને 
દુધના વાસણુ ઉઘ્યાડાં રાખીને માથા ઉપર લઇ જતી વખતે તેમાં 
હવામાંતી ધૂળ ઉડે છે અને દુધ ખરાબ થાય છે. દુધમાં પાણીની 
શેળસેળ કરવાની નઠારી રેવ જેવામાં આવે છે. એ પાણી સ્વચ્છ 
હેય તો દધની પાષક શક્તિ આછી થરો. પર'તુ એ પાણી ખરાખ 
હોય તેો-અને તે ધણું કરીને તેવુંજ હોય છે-દુધની પોષક શક્તિ 
એછી થશે, તેટલું જ નહિ પણુ તે દષિત પણુ થશે, ખાળક્રોના 
આટયારમાં દ૬ધનેો ઘણેઈજ ભાગ હોય છે. નાના ખબાળકે।માં રોમ 
પ્રતિકાર્કશક્તિ ઓછા પ્રમાણુમાં હોય છે. એવી વખતે દુષિત 
દુધના સેવનથી, બાળક્ને રોગોના ભોમ થઇ પડવાનો ધણે।ક સ'ભવ 
રહે છે. તેથી, દુધ સ'બ'ધે જેટલી સ્તરચ્છ:ા રાખી શકીયે તેટલી 
૨ાખવી ન્નેઇએ. 

સ્વચ્છ દુધ મળવા માટે નાચે આપેલી ખાબતા સ'બ'ધી કાળજી 
રાખવી ન્નેઇએઃ-(૧) ઢોરના વાડે સારી રીતે બાંધેલા અને સ્વચ્છ 


( ૫૨૧) 


હોવે જેઈએ, અને તેમાં પ્રુષ્ફળ હવા અને પ્રકાશ આવવા દેવા 
જેઈ એ. (૨) દુઝણા જનાવરો નિરોગી અને સ્વચ્છ હોવાં જ્નેઇએ. 
(૩) $ધ કાઢનાર માણુસ ચોકખે હોવે! ન્નેપ્એ. (૪) દુધના વાસણુ 
સ્વચ્છ કરીને, ઉના કરીને અગર તડકામાં મુકીને તે સુકવવા જેઇઃએ. 
(૫) ઘરાકને યાં દુધ ઢાંકીને લઇ જવું કે નથી તેમાં ધૂળ 
ઉડીને પડે નહિ. 

દુધ સ'બ'ધી જે સચના ઉપર કરેલી છે તે સંપૂર્ણ રીતે પળાય 
તાજ કાચુ દુધ પીવું ચેગ્ય છે પર'છુ તેમ નને નબની શકે તો 
કાચુ" દુધ પીવું હિતકારક નથી. એકવાર ૬ધને ઉકાળ્યા વિના પીવું 
નહિ. ઉકાળવાથી તેમાંના બધા ર્‌ાગજ'તુઃએેને! નાશ થાય છે. તે 
કૂક્ત તપાવીએ તે! ન ચાલે. કારણ કે તેટલી ઉષ્ણુતાથી રોગ જ'તુએઓ ને! 
નાશ થતો નથો. રોગજ'તુએનોા નાશ થત્રા માટે દુધ ઉકાળવું ન્નેધએ. 
ઉકાળવાથી ૬ધમાંના કેટલાક પજવનક દ્રવ્યને નાશ થવાનો સ'ભવ 
છે; પણુ તેને! ઉપાય નથી. . 

સ'ચાનુ' ૬ધઃ--ય'ત્રની મદદથો દૂધમાંનું સ્નેહદ્રવ્ય કાઢી લેતા 
જે દુધ રહૈ છે તેને સંચાનું દુધ કહે છે. તેની ઘટના નીચે પ્રમ!ણે છે. 


પાણી ૯ન૦્ન્પ કબૌદ્તિ જ પ્‌્ન્વ૧ 
નત્રિલ ૩૪ ખનિજ પદાર્થ ૦-૭ 
સ્નેહ ૦-૩ ઉષ્ણુતાજનકશક્તિ ૧૬૭ . 


દુધમાંનું સ્તેઠ સચાતા દુધમાં લગભગ નહિ ન્ેવુંજ હેય છે, 
એજ દુધ અને સ'ચાનાં દુધમાં મુખય ફેર છે. સ્તેઠદ્રવ્ય વગરના દુધના 
ખીશ્ન બધા ઘટક્રે સ'ચાના ૬૩માં જેમના તેમ હોવાથી તે ઘટકો 
સ'બ'ધી પાછળ જે કહેવામાં આવ્યું છે, તે બધું એને પણુ 
ળાગુ પડે છે. ુ 

સ'ચાનું દુધ જરાય પૌદિક નથી એવી સામાન્ય સમજ બરા- 
અર્‌ નથી. સ'ચાના દુધની કિ'મત પ્યાનમાં લેતાં, સાનારણુ સ્થિતિ- 
થાળા લેકોને તેનો ઉપયોગ કરવો ઠીક પડશે. કે 


$ ““* 


( પરં ) 


દહીં અને નિવળઃ--દૂધમાં કેટલાક ખાટા પદાર્થો ભેળવવાથી 
તેમાંનું કેસિન ધટ થાય છે; તેથી દર્હી તૈયાર થાય જે. દહીં તૈયાર 
થયાં પછી જે પાણી રહે છે તેને નિવળ કહે છે. 


અન્દ્રવ્યો દહીંમાં નિવળમાં 
પાણી ૩%૪ન્રે ૯૩ન્ય 
નત્રિલ ર્‌જુન્છ ૦ન૮ 
સ્નેહ ૩૩-૭ ૦*૨ 
કર્બાદિત ૨-૪ ૪૭ 
ખનિજ પદાર્થ ૩ન્‍૮ ૦ન૭ 
ઉષ્ણુતાજનક શક્તિ ૧૯૧૦ ૧૦૮ 


દહીંના નિવળમાં પૌોધઘિકદ્રવ્યા ઘષ્યાજ થોડા છે, ગએ ઉપરના 
ઝ્ાઠા ઉપરથી જણારો. દહીંનું નિવળ સ્વાદિછિ અને સારક હોય છે. 
તેથી મલાવરેોધવાળા લેકેોને તે હિતકારક થઇ પડૅ છે. પર'તુ અતિ- 
સારને! વિકાર હોય તો તે લેવું નહિ. તે મૂત્રરૅચક છે, તેથી મૂત્રપિ*ડ 
સ'બ*ધી કેટલાક રોગોમાં તે લેવાતે ડાક્ટરા કહે છે. કમળા થયે। હોય 
તા તે લેવુ' ફાયદાકારક છે. તેમજ વિષમન્વર થયે! હેય ત્યારે મળ 
સાથે દુધના ગટ્ટાએ પડવા લાગે તે! દુધને બદલે દહીંનું નીતરેલ પાણી 
લેવાનો સલાહ ડાક્તરે આપે છે. 
 છોશઃ--દહીં વલેવીને તેમાંતું માખપષુ કાઢી લેતાં ને રહે છે 
તે છાશ કહૅવાય છે. તેની ધટના આ પ્રમાણેં છે. 


પાણી «૦-૪ કરબાદ્તિ ૪ન૮ 
નત્રિલ ૩-૧ નિજ દ્રવ્ય ૦ન્૭ 
સ્નેહુ ૦-૫ ઉષ્ણુતાજનક શ્ાક્તિ ૧૬૫ 


સચાનું દ્ધ અને છાશની ધટના લગભગ એક સરખીજ છે. 
નંત્રિમંતે મોટે છાશને! ઉપયોગ કરવે! સરતો! થઇ પડે છે. છાશમાંનું 
નત્રિલ સારં પચનીય હેત્રાથી છારા પાચનને માટે ધણીજ સહેલા થઇ 


(પ૩) 


પડે છે. જેમની પાચનશક્તિ દુખળી હોય છે, તેમણે છાશ પીવી હિત- 
કારક છે. નિરેંગી સ્થિતિમાં પણુ છાશ પીવી સારી છે. અ ઉપરથી 
જમણુને અંતે છાશ ભાત ખાવાની કેટલાક લેકેની પદ્ધતિ છે તે 
કેઢલી સારી છે તે જણાઇ આવરે. 

મલઇઃ-- મલઇધમાં સુ"ખ્યત્વે કરીને સ્તેહદ્રવ્વ હોય છે. તે 
લગભગ સે'કડૅ ૬૦ (ટકા) ના પ્રમાણુમાં હોય છે. દુધ કરતાં મલઇશાં 
પાણીનો અ'શ એછે હેય છે. મલઇમાં ખાંડનું પમમાણુ દુધ કરતાં 
ગ છું હોવાથી મધુપ્રમેહના રેગીને તે ધણી ઉપષ્ોગી થંઈ પડે છે. 

સાખશણુઃ--દધ અગર દહીં વલેાવીને માખણુ કાઢે છે. માખ- 
શછુની ધઢના આ પ્રમાણે છે. 


પાણી ૧૩-૦૫ કરખાદિત - 
નત્રિક ૧-૦ ક્ષાર ૬-૪ 
સ્તેહ ૮૫*૧ ઉષ્ણુતાજનક શક્તિ ૩૪૯-૧ 


માખષ્યુ ન બગડે તે માટે તેમાં થોર્ડુક મીઠું નાંખે છે. માખ- 
શુનું પાચન ને અભિશેાષણુ સારી રીતે થાય છે. 

ધીઃ--ધી એ રદ્દ સ્નેહદ્રવ્ય છે. માખકયુમાં ખીન્ન દવ્યે! 
હાવાથાં માખણુ ધણા દિવસ સુધી સારી રીતે રહી શક્તું નથી; તે 
કારણુને લીધે માખણુ કઢાવીને તેનુ' ધી કરે છે. આપણા રોજના 
આહારમાં ધીને આવશ્યક વસ્તુ ગણેલી છે. ધણાખરા પકવાન્ને1માં ઘી 
સુખ્યત્વે કરીને હેય છે. યુરોપાઅન લેકે! માખણ્ને। વિરેષ ઉપયોગ 
કરે છે. અહીંની ગરમ હવામાં માખણુ જલડી બગડી ન્નય છે તેથી 
આપણે હિન્દુસ્થાનમાં ઘીને! વિશેષ ઉપયોગ કરીએ છીએ. ધી એ 
શુદ્ધ સ્નેહદ્રવ્ય છે. તેની ઉપ્યુતાજનક શક્તિ ૪૦૮૨ કેલરી છે. 


-ન* ડફઝજ*-- 


( ૫૪) 
પ્રકરણુ ૧૨ મુ. 


અનાજ 
ખધા પ્રકારના ઉદ્દભિ 5 ખોરાકોમાં અનાજને ઘણુ મહત્વના છે. 

દુધ, ઈડા, માંસ વિગેરે માજ ખોરાક કરતાં અનાન્નેમાં પાણીનેદ 
અ'શ એછે હોવાથી, અનાનને જલદી બગડતાં નથી; તે ધણુ! દિવસ 
સુધી સારાં રહે છે; અને ગમે તે ઠેકાણે મોકલી શકાય છે. ધવ 
પાસેના અતિશય ઠંડા પ્રદેશો શિત્રાય પૃથ્વીની પીઠે ઉપરના ખધા 
ભાગામાં અનાજ મેો।ટા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન કરવામાં આવે છે. મુખ્ય 
ખોરાક તરીકે, જેમાં અનાજની ઉત્પત્તિ નથી એવા દેરે। ધણુા!જ થોડા 
મળી આવશે. ધઉ', ચોખા, ખા#રી, જીઆર, ઓટ્સ, જવ, રાઈ, 
કઠોળ વિગેરે અનાન્નેની પેદાશ વિરેષ કરવામાં આવે છે. ભરતખ'ડમાં 
ઘઉ, ચોખા, બાજરી, જીઆર અને કઠેળ-આ અનાન્નેની વિશેષ” 
પેદાર કરવામાં આવે છે. 

અનાજના દાણા એ ખી છે; ને તેમાં ખીર્ન્નકુર હોય છે. ખીશ્ન'- 
કુર વધીને તેને પાંદડાં ફુટતાં પહેલાં-એટલે તેનો ઘણે! નાને રોપ 
થતાં પહેલાં-તેને આવશ્યક ખોરાક ખીમાં હોય છે. આ ખ્રમાણુ અના- 
જને! દાણુ। એટલે ખીજ્ન'કુર અને બઔન્ન'કરના ખોરાકનો સતરહ-આ 
છે. ખીજ રીતે કહીએ તો અનાજતે। દાણા એ એક ઉદ્દભિજી ઇંડુ છે. 
ક્‌ારણુકે જે ષમાણે પ્રાણીજ ઇડામાં સહ્માવસ્યામાંને પ્રાણી અને તેનેદ 
“ખોરાક આ છે, તેજ પ્રમાણું અનાજના દાણુ।માં સજીવ ખીન્ન'કુર ને 
તનો! ખોરાક આ હોય છે. એવી રીતે, સજવ ખીન્ન"કુર ને તેને 
ખોરાકનો સ'થહ-આ 'ાષ્નને આપણે આપણુ પોષણુ કરીએ છીએ. 

એક્દળ અનાજેઃ ' 

ધઉ'*, ચોખા, બાજરી, જુવાર વિગેરે અનાન્નેના બીમાં એકજ 

દળ હોવાથી, તેમતે એકદળ અનાજ કહે છે. એકદળ અનાજમાં 


( પપ ) 
પાણી, નત્રિલ, સ્તેહ, કર્બાદિત ને 'ખનિન પદાથો આ બધા એછા- 
વત્તા પ્રમાણુમાં હોય છે. એકદળ અનાનજ્નેની ધટના નીચે આપેલી છેઃ- 








જુવાર 








પાણી ૧૧*૪ ૧૧ન૩ ૧ર-૫ .| ૧૨૩ 

નત્રિલ ૧૩-૦૮ ૧૦૦૪ હન ૮-૦ 

સ્નેય ૧૯ થ-૩ ૨-૦ | ૦ન્‍૩ 

કર્ખાદ્તિ ૭૧-૪૯ ૭૩-૦૦ હ૪-પ [1 છહ*૦ 

ખનિજ પદાર્થ ૧-૦ ૨-૦ વ્‌્ન્૭ બ્ન્જ 

ઉષ્ણુતાનતક ૧૬૩૦ ૧૬૪૭ ૧૬૫૪ ૧૫૯૧ 
શક્તિ 






એકદળ અનાન્નેનું સવવ સાધારણુ વર્ણન કરીએ તો એમ કહે- 
વાય કે એકદળ અનાજ એ નત્રિલના ન્નળામાં ગુ"ચાથેલું અને ભુસાના 
ર્રેતરાથી વિ'ટઢાયલું મ'ટદ્રવ્ય છે. એકદળ અનાજનો થોડોક ભામ 
ખઓજા'કુર છે. અનાજના ગર કરતાં ખીન્ન'કુરમાં મ'ડદ્રવ્યતેો ભાગ 
એછે હોય છે ને નત્રિલ અને સ્નેહ વધારે પ્રભાણુમાં હોય. છે. 
આપણે ધેર અગર દળવાની ધ'ટીમાં કે મીલમાં ધઉ,. બાજરી વિગેરે 
દળાવીતે લાવ્યા પછી, તેમાંતું ભુસું કાઢી નાંખીએ છીશ; હવે, બન્ન- 


રમાં આ અનાન્નેના જે લે।ટ મળે છે તે મોટા સેોણટા કારખાનામાં 
યાંત્રિક ધટીથી દળીતે તૈયાર કરેલા હોય છે. આ પહ્દતિંથી લોટમાંનું 


ભુસું વધારે પ્રમાણુમાં તીકળી ન્નય છે; એટલું જ નહિ પણુ અના૦૪- 
માંતા! બીનન'કુર્તા ધણોખરે ભાગ કાઢી નાખવામાં આવે છે. બીન્ન”- 
મુરમાં સ્નેહનું ષમાષ્ુ વધારૈ હોવાથી, ખીન્ન'કૂર ન કાઢવામાં આવે 
તા લોટ જલદીથી ખરાબ થાય છે. તે ખરાબ ન થાય અને . ધણા 
દિવિસ બર્‌ાબર રહે તે માટે ખીશ્ન'કુર કાઢવામાં આવે છે. હવે ખીન્ન"- 
કુર કાઢવાથી લોટ ધણુ દિવસ સુધી રહે છે એ ખરૂં છે; પરતુ તેથી 





( પ૬ ) 


અનાજની પોષકરાક્તિ આછી થાય છે એ ભુલવું ન જોઇએ. અના- 
૪માંતુ' ભુસું અને ખીન્ન કુર કાટી નાંખવાથી નત્રિલ, સ્તેઠ અને 
ખનિજ પદાથો ધણાજ એછા થાય છે. 

ઘઉ:-ઘઉંતો એક દાણ! ઉભે! કાપી આપણે તેની ગએક પાતળા 

ચકતી લઈએ અને તે સથમદશ'કમાંથી ન્નેઇએ તે તે ત્રષુ ભાગોની 
બનેલી છે એમ રદેખારો. 

(૧) ફેતરૂં એ સૌથી બહારનો ભાગ છે તે તે ખનિજ દ્રવ્ય 
યુક્ત કાણ્કતોા! બનેલેપ છે. તે 
દાણાનું સ'રક્ષક કવચ છે. 
દળવાની પાશ્ચાત્ય પદ્દતિને લીધે 

ફેોતરૂ આ ફેાતરાને ધણો ખરો ભાગ 
કાઢી નાંખવામાં આવે છે. (૨) 
ફોતરાની નીચે તેને લગોલગ 
ગર ગર્‌ હોય છે. આખા દાણામાં 
મે'ક્ડે ૮પ ભાગ ગર હોય છે. 
તેમાં સુ"ખ્યત્વે કરીને, નત્રિલ, 
ને મ'ડ હેય છે, ગર્‌ એજ 
ખીન્ન'કુરના ખોરાક્તા સ ગત્રહ 
છે. (૩) ખીન્ન'કુર એક રોચે 

હેય છે. 
ખીનન'કુર ખીન્ન"કુર એ *' ઉદૂમિર 
'બાાળાક' જ છે. તેતુંજ 
આગળ જતાં .ઝાડ ખને છે. 
આ. ૧૨. ધનો દાણુ। ઇસે તેમાં નત્રિલ અને સ્નેલતું 
કાપીને, તેની એક પાતળી ચકતી પ્રમાણુ વિશેષ હોય છે. દળવાની 
સહમદરાક યત્રથી નેેનાથી પાશ્ચાત્ય પહ્દિથી એ ભાગ 
દેખાતા ભાગ. _  ક્રાટી નાંખવામાં આવે છે, 








( પછ) 


ધઉ'ના દાણાના ભાગોની ઘટના 











(સે'ડા વારી ) 
| ક 
ફેતર્ફ ગર 1 ખીનન'કુર આખો દાણુ 
ક્ટ ના | 
પાણી ૧૨૫ ૧૩૦૦ ૧્ર્ન્‍્પ ૧૧૦૪ 
નત્રિલ ૧૬૦૪ ૧૦૫ ી 3૩પ-૭ | ૧૧૩%ન૮ 
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1 ! ૧-૦ 
। / 


કે ૬-૦ ૦૭ ક પન્‍છ 


એક'દર કરતી ઉની પેદાશ અને માણુસના આહારમાં 

તેશે લીધેલું સ્થાન, એમતે વિચાર કરીએ તો, ધ અનાજને રાળ્ન 
છે, એમ જે કહેવામાં આવે છે તે સાર્થ છે. ધઉમાં ખીન્ન એક્ટદળ 
અનાત્તને કરતાં, નત્રિલતું પરમાણુ વધારે હોય છે. ધઉંમાંન! ગ્લટન નામના 
નત્રિલ દ્રવ્યના ખાસ ગુણુને લાધે પાંઉ, બિસ્કિટ તિગેરે પાચનમાં હલકાં 
પદાર્થો ધઉ*થી તૈયાર થઇ શક્કે છે. આ પદાર્થો. બીન અનાન્નેથી તૈયાર 
થઇ શકતા નથી; કારણુ તેઓમાં ગ્લટનની નનતનું નત્રિલ હોવું નથી. 
* સોાખાઃ-મે!ટા પમાણુમાં જે અનાત્નેની પેદાશ થાય છે, તે 
પી એક ચોખા છે, જગતની લેોકસ'ખ્યાનો રું ભાગતા ચેો!ખા એ 
* એક સુખ્ય ખોરાક છે. ચોખામાં નત્રિલનું પ્રમાણુ એણું હોય છે. 
પર'તુ આધુનિક શોધથી એવું સિદ્ધ થયું છે કે ચેઃખામાંનો નત્રિલ 


(૫૮) 

અધા અનાન્નેમાં શ્રેઇ દરજ્ક્નનો છે. યોગ્યતાની દૃછિએ તે માંસ અને 
દુધના નત્રિલથી ઉતરતો! છે, ચોખા પાચનને માટે હલકા છે; તે તેમનું 
અભિશોાષણુ પણુ સારી રીતે થાય છે. તે કારણુથી નાજુક ત'દુરસ્તી- 
વાળા લેક્રેોનતે ચોઃખા સારી રીતે ભાવે છે. ચોખાનું નીતરૈલું 
પાણી કાઢી નાંખવાની પહ્તિ બૂલ ભરેલી છે. કારણુ કે તેની 
સાથે ચેો।ખામાંના કેટલાક પોષક દ્રવ્યો! નીકળી ન્નય છે. દાંતની નીચે 
ભાત બરાબર ન ચાવતાં, આગળ ધક્ેલવેો એ સારૂં નથી; તેથી 
ચે!'ખાતું પાચન બરાબર થતું નથી. ભાત અરાબર ન ચાવીને ખાવા 
કરતાં ચોખાની રે।ટથી ખાવી તે સારૂં; કારણુ રોટલી સારી રીતે 
આપણે ચાવી શકીએ છીએ. ચોખામાં નત્રિલ અને સ્નેઢ એઇછા 
પ્રમાષુમાં હોવાથી, આ ખે દ્રવ્યો જે ખોરાકમાં વપ્રારે પ્રમાણુમાં છે 
તે ખોરાક સાથે ચોખા ખાવા એ સારૂં છે. તે કારણુને લીધેજ આપણે 
ચેઃખાની સાધે દાળ અને ધી ખાદ છીએ. 

આજરી ને જીવારઃ-ખાજરી અને જીવારની બટના ઉપર 
આપેલી જ છે. ધ3' ને ચો'ખા કરતાં બાજરી ને જીવાર સસ્તાં 
હવાથી મષ્યમ સ્થિતિના લોકોને! તે મુષમ્ય ખોરાક છે. * 

ઘ્ાષકશક્તિઃ-એકદળ અનાજમાં નત્રિલતું પ્રમાણુ સાધારણુ 
રીતે એણછું હોવાથી તેમની સાથે જુદી જુદી ન્નતનાં કઠેળ ખાવાં 
પડે છે. કારષ્મુ કે ક્કે!ળમાં નત્રિલનું પ્રમાણુ પુષ્કળ હેય છે. અન।જ- 
માંના નત્રિલ દ્રવ્યામાં શરીરની શદ્દિ માટે આવશયક એવા ખધા 
ઝોસિતો એસિડા હોતા નથી, તેમ” અનાજમાંના નત્રિલેની પચનીયતા 
એઇછી હોય છે; ( એટલે કેટલાક ભામનું પાચન ન થવાથી તેતું 
અમભિરો।ષણુ થતું નથી. ) આ ખે ખામીએ। દૂર કરવા માટે અનાજની 
સાથે દુધ ઉપથેગમાં લેવું ન્નેઇએ. અનાજમાં સ્નેહેદ્રવ્ય અલ્પ 
પ્રમાણુમાં છે તે માટે તેની સાથે તેલ ધીનો ઉપયોગ કરવો ન્નેઇએ. 
એકદળ અનાજમાંના 'ખનિન પદાર્થો ને પ્રજીવન ક દ્રવ્યો તેમના ફરાતરાંમાં 
અને બીર્નકુરમાં વિશેષ પ્રમાણુમાં હોય છે. દુધ, ઇડા, ભાજીપાલે।, 


(પલ) 
અને ફ્ળકળાદિ આ પદાર્થો પ્મનિજ દ્રવ્યો ને પ્રજ્વનક દ્રગ્યો માટે ઉંચા 
દરનન્નના ગણેલા છે. પરતુ કિ'મતની દૃદિથી અનાજ કરતાં તે મોંઘા 
પડે છે. તેથી જે લોકોને આહારમાં આ ખોરાક લેવા શકય નથી, 
તેએએ અનાજમાંના જે ભાગમાં તે દ્રવ્યો પુષ્કળ હેય છે, તેમનેઃ 
ત્યાગ ન કરવો! ન્નેઇએ; એટલે ધઉ", ચે!ખા, ખાજરી ને જાઆરના 
ભુસાને। બની શકે તેટલો ઉપયોગ કરવે।. આહારમાં ભુસાનો ઉપયે।ગ 
કરવે। એ મલાવરેોધવાળા લોકોને હિતાવડ છે કારણુ કે તેમ કરવાથી 
મલેત્સગર* સાફ થાય છે. 
દઠ્વિદળ અનાજ. 

દ્દિળ અનાજમાં તુવેર, મગ, અડદ, મસ્‌ર, ચોળા, મઠ, ચણા, 
વટાણા, વાલ એ બધાને! સમાવેશ થાય છે. તેમના દાણામાં ખે દળ 
હોવાથી તેમને “દ્રિદળ અનાજ એવી સ'સા આપેલી છે. દ્દદિળ 
અનાજમાં મ'ડદ્રવ્યનું પ્રમાણુ ધણું હેય છે. પર'તુ દ્રદદશળ અનાજની 


વિશેષતા એ છે કે તેમાં નત્રિલનું પ્રમાણુ વિશેષ હોય છે. ક્હેળની 
ધટના આગળ આપેલી છે. 


કકે।ળમાંના નત્રિલને લેગ્યુમિન એવી સ'સા છે. નત્રિલનું પ્રમાણુ 
ન૬ર્માં રાખીએ તે કહેળ ઉદ્ભિન્જ ખોરાકમાં શ્રેઇ ઠરે છે, 
એટલુંજ નહિ પણુ માંસ કરતાં પણુ કઠીળમાં -નત્રિલર્નું પ્રમાણુ વધારે 
હોય છે. એ શિવાય, કઠે।ળમાં ધણુંજ મ'ડદ્રવ્ય હેય છે તથા માંસ 
કરતાં: કહે!ળમાં ઉષ્યુતાન્ટનક શ્રક્તિ પણુ વધારે હોય છે. ક્ઠોળથી 
લોહ અને ફેાસ્પ્રસ સારી રીતે પુરા પડે છે. કઠોળમાં અલ્કલિકારક 
ચુણુ છે. પ્રાણીજ નત્રિલ કરતાં ક્ઠેળસાંના નત્રિલની પચનીયતા એછી 
હેય છે. પ્રાણીજ નત્રિલ કરતાં કઠેળમાંતું નત્રિલ હલકા દરનન્નનું. 
હોય છે. કેટલાક કઠોળમાં વિશેષ કરીને વાલમાં ગ'ધક વધાર પ્રમાણુમાં 
જોય છે. તેથી અભમાર્ગ્માં વાયુ તૈયાર થાય છે. એથી કરીને ક્રેટલાં ક 
કહે।!ળ વાયડાં 'ગણુલા છે. કઠોળ ભિ'જવીને તેમને ૪(ણુગા આવ્યા પછી 


ખાવા ફૂયદાકારક છે. કારણુ કે ફ્ણુગમા આવ્યાયી પજવનકનું પમાયુ 
કકેળમાં વધારે થાય છે. 
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(૨૨). 
પ્રકરણુ ૧૩ સુ 


સિસા 
શાકભાજી અને ફેળફળાદિ 
શાકભાજી* 

શ્રાકભાજ અનેક પ્રકારનાં છે. (૧) સીંગા ( દાખલા તરીકે, 
વાલપાપડી, તુવેરની સીંગ વિ. ) (૨) ગરવાળાં શ્રાક ( દા. ધીલેડાં, 
રિગણુા વિ. ) (૩) ભાજી ( દા. મેથીની ભાજી, તાંજળત્ને વિ. ) 
(૪) ક'દ (દા. સુરણુ, બટાકા વિ. ) (૫) મૂળીયાં ( દા. મૂળા, 
ગાજર વિગેરે. ) 

સીંગ અને ગરવાળાં શાકઃ--આમાં ક'દમૂળીયાં કરતાં 
મ'ડનું પ્રમાણુ એણછું હોય છે. દાળની સંગમાં ખીન્ન' શ્ચરાક કરતાં 
મ'ડ ને નત્રિલ વધારે પ્રમાણુમાં હોય છે. દાળ કરતાં દાળના તાન્ન 
દાણા સહેલાઇથી પચી શકે છે. 

કદમૂઈીયાં:--જે પ્રમાણું અનાજના દાણામાંના ગર એ 
સૂથ્માવસ્થામાંના ઝાડના ખોરાક્તો સશ્રહ છે, તેજ પ્રમાણું ક૬, 
મૂળીયાં, શૃદ્િ્‌ પામેલા ઝાડને. રાખેલો ખોરાકનો સરગ્રેંહ છે. સમૃદ્ધિ- 
કારક ત્રઠતુમાં ઝાડે પોતાને જરૂર કરતાં વધારાના ખોરાકને સમહ 
આપત્કાલ માટે ઉપચોાગી થાય તેવી સિલક રાખે છે. શ્વે સિલક 
રાખેલો! ખોરાક સુ"ખ્યત્વે 2રીતે મંડ રૂપમાં હોય છે. તેમાં નત્રિસ ને 
સ્નેહ અલ્પ પ્રમાણુમાં હેય છે. એવી રીતે, સુરણુ, બટાકા, શકરીઆં, 
ગાજર - વિગેરે ક'૬ મૂળીયાંના શાકનો આપણે ઉપયોગ કરીએ છીએ, 
ત્યારે “આપષુને કાર્ષ્શક્તિ અને ઉષ્ણુતા આપનારા મડતો ક્ેટલેશક 
બચો મમ છે. 

ભાઇના પાંદડાં--સાજનાં પાંદડાં આ ના અતે 
ફા પ્રમાણે ખોરાકંતો શં'ભરડ કરવાનુ" સ્થાને નથી. પાંદડા, ઝાડને 


(.૬૨ ) 


માટે ખોરાક તૈયાર કરવાનું સ્થાન છે. એ પાછળ “ ઉદૂભિ?% સૃષિ 
અને માણુસનુ' જવન? એ નામના પ્રકરષ્યમાં કહેલું છે. તેથી ભાજીના 
પાંદડાંમાંથી વિશેષ પોષક દ્રવ્યો મળશે એવી અપેક્ષા રાખવાનુ” ક્રારણુ 
નથી. એને! અર્થ, પાંદડામાં પાણીનુ' પ્રમાયુ વિરોષ છે, ને તેમાંથી 
આપણુને નત્રિલ, સ્નેઠ અને મ'"ડ આ વિશેષ મળતા નથી. પરતુ 
ખનિજ પદાર્થો ને પ્રજવનક-આ માત્ર ભાજીના પાંદડાંમાંથી આપણુને 
વિશેષ પ્રમાણુમાં મળે છે તે માટે ભાજીના પાંદડાંને આદારશ્ષાસ્રમાં 
વિશેષ મહત્ત આપવામાં આવ્યુ છે. 
કૂળ રળાદિ. 

મૂળને ઝાડતે પ્રત્યક્ષ ઉપયે।? નથી. ફળોને લીધે, પક્ષીએ પત'”- 
ગીઆં વિગેરે પ્રાણીઓ ]તુ' આકર્ષષૃ થઇતે ફળમાંનું ખી બહાર પડે ને 
આમતેમ નાંખવામાં આવે, એવે। કુરરતને। હેતુ જણુ।ય છે. તેથી ફળમાંની 
પોાષકશક્તિ કરતાં કળમાંના આલ્હાદજનક ગુશને એટલે બાલ 
સૌ'દય', મધુરતા, સ્વાદ ગોમતે કુદરતે વિરેષ પ્રાધાન્ય આપ્યુ” છે. 

મૂળામાં પાણીનું પમાણુ વિશેષ હોય છે. ધણાખરા તાન્ન ફળામાં 
પાણી સે'કડેૅ ૮૦ થી ૯૦ ટકા સુધી હોય છે. ખારેક, સુકાં અજર, 
ખેદાણા, કાળીદ્રક્ષ, વિગેરે %ળોામાંના પાણીનુ” બાષ્પીભવન થઇને તે 
સુકાઇ નનય છે. તેથી અભદ્રવ્યોનુ' પ્રમાણુ તેમાં વધારે હેય છે. સુકાં 
કળામાં ખાંડનું પરમાણુ સે*કડે ૬૦ થી ૭૦ સુધી હેય છે. સામાન્ય 
રીતે તાન્ન' કળામાં પાણીનુ" ધર્ણુજ પમાણુ, કર્ખૌદિત ( સુ'ખ્યત્વે કરીને 
“ખાંડ ) સારા પ્રમાણુમાં, અને નત્રિલ તયા ખનિજ દ્રવ્યો થોડા ગ્રમા- 
શુમાં હોય છે. ર 

શ્ોષક શક્તિઃ--જુદા જુદા શાકભાજી ને કળાની ઘટનામાં 
ધણેજ ફેર હોય છે; અતે, સામાન્યરીતે તેઓમાં નત્રિલ અતે કાર્ય- 


ક્ષક્તિ આપનારા અન્દ્રવ્યો થોડા પ્રમાણુમાં હોય -છે, એ ખોરાકના 
કોઠા ઉપરથી જણાઇ આવરે. પરતુ શાકભાજી અતે ઇબને આહાર- 


.( $૩ ) 


શાસ્્રમાં જે મહત્વ આપ્યું છે તે તેમાંના ખનિજ પદાથોને લીધે છે. 
હવે બઢાકા, શકર્‌ીયાં, કેળાં વિગેરે પદાર્થોમાં ખીનન શાકભાજી ને 
જ%ળોા જેવા વિશિછ ગુણુ તો છે જ, પણુ તે ઉપરાંત તેનાથી આપ- 
શુતે કાયશક્તિ આપનારા અખ્દ્રવ્યોના પણુ સારો જથે! મળી શકે 
છે. #ળોામાંના ધણાખરા કર્ખૌદિતના ભાગ ખાંડના રૃપમાં છે. ધણાં 
ખરા કળામાં આ ખાંડ એકવટી ખાંડના રૂપમાં હોય છે. એકવડી 
ખાંડ ઉપર પાચનક્રિયા થવાની જરૂર નથી, એ પાછળ કહેવામાં 
આવ્યુ છે. 

શાકભાજી ને %ળેોમાંના ખનિન્ઝ પદાર્થો શરીર પોષણુને મારે 
વિશેષ અનુકૂળ ચ્થિતિમાં હોય છે. લેહ આપનારા ખોરાકમાં ભાજીતાં 
પાંદયાંને પ્રમુખ સ્થાન આપેલું છે. બીન્ન શાક અને [ળો પણુ 
લેતી દૃદિથી મહત્વના છે. શાકભાજી અને કળામાં લેોહનું પ્રમાણુ 
ધણું હોય છે, એટલું જ નહિ પણુ તેવું અભિશેષણુ પણુ સારી 
રીતે થઇને શરીરપોાષણુને તેનાથી સારી મદદ મળે છે. 


શાકભાજ અને શળોાથી શરીરમાંનું લોહી અતે બીજ ધાતુઓ 
અલ્કલી ગુણુવાળી રહેવાને મદદ થાય છે. એવી શરીરની સ્થિતિ 
શરીરતા આરેગ્યની દછિથી કેટલી મહત્વની છે ત પાછળ કહેલું જ 
છે. શાકભાજી અને ૪ળાના સેવનથી મલેત્સગ" સાફ થવાને મદદ 
થાય છે; તેથી મલાવરોધવાળા લેક્રાએ એમનો વિશેષ ઉપચેાગ 
કરવો! ફાયદાકારક થળ પડે છે. 

શાકભાજી અને ૪ળાને વિશેષ મહત્વ આપવાનું બીજાં એક 
કારણુ એ છે કે તેએ માં ષજીવનક દ્રવ્યો વિશેષ પ્રમાણુમાં હેય છે. 
રાંળવાની 1કરયાને લીધે પ્રજગનક દ્રવ્યોનો! નાશ્ન થવાને સ'ભવ હોવાથી, 
કચુ'બર કરીને કાચા શાકભાજીનો જેટલે ઉપયેગ થાય તેટલું સારૂં. 
શ્ાકશાજ, જમષુમાં સ્વાદ આપનાર પદાર્ય છે એમ સમજને તેને 
કેટલાક લેકે આહારમાં ગોયુ સ્થાન આપે છે, તે શુલ ભરેલું છે, 


૬ ૬૪૭) 
એ ઉપરના વિવેચન ઉપરથી વાચક્રેતા પ્યાનમાં આવરે. આપણે 
કળા રાખ્યા વગર ખાઇએ છીએ; તેથી તેમાંનું પ્ર્વનક નાશ 
પામવાનો સભવ નથી. તેથી, ફળે પ્રજ્વનકની દછિયી, તેમ જ 
ખનન કારણાથી આપણા રોજતા ખાવામાં જેટલા પ્રમાણુમાં વપરાય . 
તેટલાં સારાં. 
કેોચલાવાળાં ફ્ળ, 

કોચલાવાળાં પૂળા અને સાદાં %જા એમાં અન્વદ્રવ્યાની દૃદિત્એ 
મેરા ફર છે. કેોચલાવાળાં ફળોમાં કર્ખોદિતિનું' પમાણુ સાધારણુ રીતે 
સારૂં હોય છે તે નત્રિલ અને સ્નેહ વિશેષ પ્રમાણુમાં હોય છે, એ 
ખરાકમના કોઠા ઉપરથી નણંદ આત્રરોજ, તેથી તેમને! મુખ્ય ખોરાક 
તરીકે ( ભાત, દાળ, રોટલી વિગેરેને બદલે ) ઉપચે।ગ કરવામાં આવે 
તે! શરીરની જરૂરીયાતો પુરી ષાડી શકાય, એ કહેવાની આવ- 
શ્યક્તા નથીજ. 

કેટલાંક શાકભાજી અને ૪ળોાના વિરોષ ચુળા સ''ધે દેશી તે 
આંગ્લ વૈદકની દષ્થી જે ક'#ઇ માહિતી મળી આવી છે તે એકઠી 
કરીને અહિ હુંકામાં આપેલી છે. 

સુરણૃ# બટાકા અતે શકરીયાંઃ---આ શાકમાં મડનું 
પ્રમાણુ વિશેષ હોય છે, શકરીયામાં ખાંડનો પણુ ક્રેટ્લોક ભાગ હેય 
છે. આપણુ રોજના આહારમાં જેમ ચોખા હોય છે, તેમ આયલેડ 
રશમાં કેટલાક લેકે બટાકાને ઉપયોગ કરે છે. શકરીઆં પાચનમાં 
જરા ભારે છે. સુરણુતો ઉપયોગ અરા*ના ર્‌ગ ઉપર થાય છે. 

ગાજરઃ--ગાજરને। રગં માંસ જેવે। દેખાય છે, તેથી કેટલાક 
લેકે તે નિષિદ્દ મામે છે; પણુ તે ભૂલ છે. ગાજરમાં ખાંડનું 
પ્રમાણુ જીમારે સે'કડૅ ૧૦ ટકા હોય છે. મહારાષ્ટ્રમાં કેટલાક લેકે 
ગાજરનું અથાણું કરે છે. ગાજર પાચનને માટે જરા ભારે છે. 
ગાજરમાં લેહનું પ્રમાણુ સારૂં હોય છે. ખરોેળ સોટી થયેલી હે 
તો ગાજર ખાવાની હકીમ લોક સલાડ ખાપે છે. 


૮૬૫) 


મૂળાઃ--મૂળા તીખા લાગે છે. મૂળા પાચક, ક્ષુધાદીપક અનૅ 
સ્વાદ્ટિ હોય છે. તે કૃમિનો નાશ કરે છે. મૂળામાં આ અને ખીન્ન 
ઓષધિ ગુણે! હોવાથી તેનો ઉપયોગ ફાયદાકારક છે. મૂળામાં લોહનું 
પ્રમાણુ સારૂં હોય છે. 

ડુંગળીઃ--ડુંગળામાં લેોહનું પ્રમાણુ સારૂં હેય છે. ડુંગળી સારક 
હોવાથી મલાવરેધ ઉપર તે પથ્મકારક થઇ પડે છે. સ'ધિવિકારમાં 
ડુંગળી વજય* ગણુવી. 

કુખીઃ--એને કેટલેક ઠેકાણુ કરમકલે! પણુ કહે છે. કુખીમાં 
પ્રજવનક દ્રવ્યે। સારા પ્રમાણુમાં હોય છે. રાંધવાથી કેટલાક પ્રજવનક 
દ્રવ્યોનો નાથ થાય છે. તે માટે તેની ક્રોઇ કોઇ વાર કચુ'બર કરીને 
પણુ ખાવી ૬૪ છે. 


ઢેસાટાઃ--ટમાટા, દેખાવમાં માંસ જેવા લાલચે!ળ હોવાથી 
કેટલાક લેકે! તે નિષિદ્દ માને છે, કેટલેક ઠેકાણે તેમને! ધગ્‌। પાક 
હેવા છતાંય તેમને લેક સહી જવા દે છે; પણુ તેમતેો! તે બીલકુલ 
ઉપયોગ કરતા નથી, એમ કરવું ભૂલભરેલું છે. હમણાં એવા પ્રકારન 
ની ગેરસમન્ટ ખએઈછી થવા લાગી છે. એતું શાક ખાટું અને 
સ્વાદિછિ લાગે છે. ટમાટાપાં ત્રણું પ્રજવનક દ્રવ્યો' સારા પ્રમાણમાં 
મળી આવે છે. 


કારેલાં:--કારૅલાં પાચક ને ક્ષુધાદીપક હોય છઃ તેઃ સ'ધિ- 
વિકાર અને યપૃત્‌.તથા બરોળના રંગોમાં વિશેષ ઉપચેોગના છે. તે 
ન્વર્નાશક છે. તેતે રસ તાવમાં આપે છે. 

દૃધીઃ--આય વૈદ્કમાં દુધીતું શાક પથ્યકારક સાનેલું છે. તે 
કારષ્રુથી માંદા માણુસને તે ખાવાને આપે છે. તે રક્તશુદ્દિકારક છે. 

* તુર્‌ીચાઃ--તુરીયાંનો ખીથી મરડો થવાને ' સ'ભવ છે, એમ 
કહેવાય છે. એ શાક વાયડું છે. 

આન પ 


(૬૬) 


ગલક્ા:--ગલકાનતું શાક પિતશામક છે. તે પેટયાંના બધા 
વિકારો ઉપર ઉપયોગી છે. _ 
" શ્'રાથાઃ--દ્‌ધી પ્રમાણે પ'ડોળાતું ચાક, બધા રોતરોમાં ઉત્તબ 
પથ્યકાર્ક ગણુલું છે. એમાં પાણીનું પમાણુ વધારે હેય છે. 

કાક્ટીઃ--કાહડીમાં ધચોખરો ભાગ પાણીને છે. તે પાચક 
અને ક્ષુધાદીપક છે. કાકડી મૂત્ર વિકારમાં ઉપષાગી છે. 

 ભીંડા:--ભીંડાતું શાક પથ્યકાર્ક ગણશેલં છે. ભીંડામાંના 

ચીકણા રસનો ઉપયેગ પ્રમેઠ અને મૂત્ાવિકારમાં થામ છે. ઉષ્ણુ 
ગ્રકૃતિના લેોકેતે ભીંડા ઉપયોગી છે એમ હકીમ લેકે! માને છે. 


ખાંસીમાં ભીંડાના રસ ઉપયોગી થાય છે, એવે! કેટલાક આંગ્લ 
વૈવ્વોનો મત છે. 


પરવળઃ--પરવળનું શ્રાક પહેલા ન'બરતું પથ્યકારક ગણેલું છે. 

ગવારઃ--આ શાક પોદિક છે પણુ તે પાચતમાં જરા ભારે 
છે. તે નાયડું પણુ છે. 

કીલીકફ્લાવરઃ--એ શાક પાચનમાં ઘણું સારૂં છે. એમાં 
રૂર્ઇરસ અને લે!હ સારા ષમાણુમાં હેય છે. 

ફેટોલાર--કટાલાનું શાક પશ્યકારક અને ક્ધાદીપક છે. 

ઘીલેોડાંઃ--આ શક પાચનમાં જરા ભારે છે. તે ખુદ્િ મદ 
કરનારૂં છે એમ માનેલું છે. 

તદેજળજેઃ---અા ભાજ સારક હોવાથી મલાવરેધવાળા લોકેતે 
તે ફ્રાયદાકારક છે. આ ભાજમાં લે।ાહનું પ્રમાણુ ઘણું હોય છે. પ્રજીન 
વનક દ્રવ્યો શ્રેમાં વિશેષ પ્રમાષ્યુમાં હોય છે. 

સેથીઃ--મેથીની ભાજી પશથ્યકારક છે. સુવાવડી સ્ત્રીઓને માટે 
આ ભાજી ગુણુકારક માતેલી છે. મેથી સ્વાદ્છિ અને પાચક: છે. 
તના ખીના પણુ આપણે ઉપયોગ કરીએ છીએ. તે ધણા જ સારક 
હોય છે. તેના લાડુ કરી સવાવડીને ખવડાવવામાં આવે છે; અને 
ધણી આએ તે શિયાળામાં પણુ ખાય છે. 


૬૭ ) 


સુવાની ભાજીઃ--એના કુમળા પાન ખરજવું અતે ખસ 
ઉપર્‌ ગુણુકારક કહેવાય છે. તે મૃમિ અને જ્વરના નાશ કરે છે એમ 
'માનેહ્યું છે. ી 

જેર્‌ીઃ--દેશી વૈદકની દછીથી કેરી એ ઉત્કૃછ ફળ છે. પાકી ને 
મછુર કેરી આરૈગ્યકારક ગણેુલી છે. 

ડેળાં:--પોષક શક્તિની દછણીથી એ કાર્યશક્તિ આષનારા 
ખોરાકમાં ગણી શકાય; કારણુ કે તેમાં કર્બાદ્તિનું ધર્ણું જ પ્રમાણ 
છે. પ્રમેહ અને નેત્રરેગમાં તે ગુણુવાળાં છે. સોનેરી કેળાં વધારે 
ગુષણુકારક છે. 

અ'જીરઃ--અએંજરને। પણુ કેળાં પ્રમાણે ખોરાકમાં જ સમાવેશ 
થાય છે; કારણુ કે તેમાં ખાંડનું પ્રમાયુ ધણું ” હોય છે. અકર 
જરાક સારક હોય છે. સુકા અંજરમાં સેકડૅ ૫૦૦/૮ ખાંડ હોય છે. 
આર્બ લોકે રાક્તિ આવવા માટે અંજરતે! ઉપચેગ કરે છે. સુકા 
અ“જરમાં ખનિજ દ્રવ્યોનું પમાણુ પણુ ઘણું સારૂં હેય છે. 

દ્રાક્ષ:--દ્રાક્ષમાં ખાંડનું પ્રમાણુ ઘણું હોય છે. પાકેલી દ્રાક્ષ 
માંદા માણુસને ધણી ફાયદાકારક થાય છે; કારણુ કે તે સહેલાઇથી 
પચી શકે છે. દ્રાક્ષ રકતશુદ્ધિકારક છે. સુકી દ્રાજ્ધો સારક હોય છે. 
દ્રાક્ષના વેલા કાકસ્મિર તર્‌ પુષ્કળ હોય છે. દ્રાક્ષ સુકન્યા પછી તેને 
ત્યાંના લેકે ખિસમિસ કહે છે. 

લીંખુ:--લીંબ્ુ વિશેષ પાચક છે ને તેમાં રડ્તશુહ્દિકારક 
'ગુણુ છે. સધિવાયુ, અમાંશ, ઝાડાને! વિકાર વિગેરે રોગોમાં લીંખુ 
ગુણુકારક છે. લીંખુ પીત્તશામક હોવાથી, લીંખુનો રસ ઉલટી થાય 
ત્યારે આપવામાં આવે તે! તે ખધ થાય છે. લીંખુ સ્ત્રાદિછિ છે અને 
તે બજીયુ" તથા કૃમિનો નાશ કરે છે. દાંતના વિકારોમાં પણુ 
તે ચુષ્યુકારક છે. 

નાર'ગીઃ--નાર'ગી ક્તુધાદીોપક --ને રકતરુહ્દિકારક છે. 
સમ જ તે ઠ'ડી તથા પિત્તશામક છે. ઉલટી બ'ધ ટરવા માટે હઇીમ 
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લેકે નારંગીની છાલ આપે છે. તાવમાં તૃષા શાંત કરવાને નારંગીને 
રસ અપાય છે. નાગપુરની નાર'ગીએ ધણી જ પ્રસિદ્ધ છે. 


દાડસઃ--દાડમ એ એક ઉત્કૃષ્ટ રૂળ છે. તે રોગી અથવા 
નિરોગી સ્થિતિમાં ફાયદાકારક છે. તે ધણું જ પિત્તશામક છે. તે 
ઉલરી બ'ધ કરે છે. તે ન્વરમાં ખાવું ફાયદાકારક છે. બધી ન્નતના 
દાડમો।માં મસ્કતી દાડમ  શ્રેછ છે. 


સરેર્જન:ઃ---સદરજન સ્વાદિદે છે, ને તે જરા સારક છે. 
પાશ્ચાત્ય ફ્લાહારી લેકોએ તેને ફ્લરાજ એવી સત્તા આપેથી છે. 
કારણુ કે શરીરમાંના વિજાતીય દ્રવ્યોનો! નાશ કરવાતે। જે ફળોમાં. 
ગુણુ છે તે સક્રજનમાં વિશેષ હોય છે. 


ફેણસઃ--ફણુસમાં ખાંડનો ધણુ જ ભાગ હોવાથી તેની ખોરા- 
કમાં ગણુના થાય છે. જે ઠેકાણે કફ્ણુસ ધણુ! પાકે છે ત્યાંના લોક્રો 
સવારના નાસ્તામાં ફણુસનેો ઉપયોગ કરે છે. કૉકણુમાં ધણુ! લેકે 
કૂણુસની મો।સમમાં %ણુસ ઉપર નિર્વાહ કરીને રહે છે. 

પપનસઃ--આ ઇળ ઠંડુ છે; અને આંકડી, અપસ્માર વિગેરે 
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રગે! ઉપર તે ગુણ્કારક છે. 


સીતાકૂળઃ--આ ફળ સ્વાદ્છિ અને ઠ'ડુ છે. તે મોટી ઉધરસ 
ઉપ્ર ગુ'ગુકાર્ક થઇ પડે છે. 


પધેચ્ુ'--કાયા પપૈયાનું શાક કરવામાં આવે છે. પાકુ 
પપેયું સ્વાદિછ્ લાગે છે. પર્ષૈયામાં નત્રિલનું પાચન કરનારૂં એક 
પેપ્સિન જેવું દ્રવ્ય હોય છે; તેથી પર્પયું ધણું જ પાચક ગણેલું છે. 
ચષેયું જરા સારક અને કૃમિનાશક છે. પપૈયામાંથી કાઢેલું પત્ચકે 
દ્રવ્ય “ પપૈચેન ” ગે બન્નરમાં વેચાતું મળે છે. પપેયામાંના રસને! 
હમણા આંગ્લ વૈદકમાં દવા તરીકે ઉપયોગ કરવામાં આવે છે.. 


જા'જીુઃ--જીલાબખ અગર ઉલટી બધ કરવાને જ'ખુતેો રસ 


(૬૯) 


અગર ખી અપાય છે. બરોળ વધેલી હોય તેઇ મૂત્રાસ્મરીમાં, અજીણુ* 
પેટ્શળ, વિગેરે રાગોમાં, “ન*બ્રુનો રસ ગુણુકારક છે. 

કર્મદદૉ:--કરમદાં આમ્લ પિત્તમાં ને રકત શુદ્દી માટે ઉપ- 
ષરોગમાં આવે છે. કર ઉપર એને સારો ઉપચોગ થાય છે. એના 
ઝાડના મૂળાનો દવા તરીક્રે ઉપયોગ થાય છે. 

કોઠાં:--ક્ોઠાં ક્ષા ઉત્પન્ન કરનારાં છે. યુનાની વૈદકમાં ક્રેઠાને 
ધણું મહત્વ આપેલું છે. હકીમ લે।ક્ે એનો થરબત કરીને આપે છે. 
તે જુલાબ, સ'થહણી એવા રગે ઉપર ગુણુકારી છે. ષાકાં કેડો, 
ગોળ અથવા ખાંડ અને જીરૂં એ સર્વેની ચઢણી ધણી ફાયદાકારક 
માનેલી છે. 

નારિયેળઃ--નારિયેળમાં સ્નેહ તયા કર્ખૌદિત ધણા જ પ્રમાણુમાં 
હોય છે. થોડું નત્રિલ પણુ તેમાં હોય છે. કુમળાં નારિયેળમાંનું પાણી 
મધુર અને ઠંડુ હોઇ, મૂત્રવિકારમાં ઉપયોગી થઇ પડે છે. લીલું 
કરોપરૂં મૂત્રસારક અને ઠંડુ હોય છે. 

ખેોારઃ--બોરમાં સારક ગુણુ છે. નેપાળ અને કાશ્મિર તરક્નાં 
ઓર મેઢટાં હોય છે અને તે ધણાં જ મીઠાં લાગે છે. 

અનાનસઃ--એ સ્વાદિછિ હોય છે; તે પાચક, પિત્તશામક 
અને કૃમિનાશક છે એમ માનેલું છે. 

ખજીરઃ--ચેઃખખા એ જેમ આપણો સુખ્ય ખોરાક છે તેમ ઇજ- 
પ્શિયન લોકોનો મુખ્ય ખોરાક ખજુર છે. ચોખામાંના કર્ખાદિત 
મડના રૂપે હોય છે; તેમ ખજીરમાંને કર્ખાદ્તિ ખાંડના રૂપે હોય છે. 
“ખૂજુરને પથ્યકાર્ક ખોરાક ગણેલે। છે. 
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ઇંડા* 
જગતમાં જે પ્રાણીજ ખોરાકને! ઉપયોગ કરવામાં આવે છે 
તેમાં ઇડાતે પમુખ સ્થાન આપેલું છે. મરધી, બતક, હસ વિગેરે 
પક્ષીઓના ઈંડાનો ખાવા માટે ઉપયોગ ક્રરવામાં આવે છે, તેમાં 
પણુ મરધીનાં ઇડાં વિશેષ ખાવામાં આવે છે. 
ી એકાદું ઇંડુ લઇને તે આપશે ફ્રોડીએ તે તેના કવચમાં એક 
ધોળા પદાથ અને એક પીળા પદાર્થ-એવા ખે પદાથેપો હોય છે. 
'ધેોળેો પદાથ” શસ્‍્મને પીળો પદાથ ઇ૪ંડામાં સુછ્માવસ્થામાં હોનારા 
“શ્રાણીના ખોરાક છે. નૅ તે બધાતું સરક્ષણુ કવચ કરે છે. ધોળા 
પદાર્થ અને પીળા પદાર્થ મળીને, ઇંડામાંનો ને માવે છે તેની 
ધટના નીચે પ્રમાણું છેઃ-- 
* ખધો. માવે ધશેળા માવે પીળા માવે 








ણી ૭૩-૩૭ ૮૬૨ ૪૯-૨ 
:નત્રિલ “ ૧૩-૪ ૧૨૩ શૃપ્-૭ 
સ્તેહ ૧૦ન૫ વ્ન્ર્‌ ૩૩ન્‍૩ 
કરબાદિત કયન, 
ખનિજ પદાર્થ ૧-૦ ન્ન્દુ વ્ન્‍્જૃ 
ઉષ્ણુતાજનક શક્તિ ૬૭૪ ૨૩૧ ૬૪૩ 


ઈંડામાંના માવાતોા શુમારે ડ્ર ભામ પીળા અને શુમારે રું 
ભાગ ધોળા સમાવે! હેય છે. તેમની ઘટનામાં ધણે। ૦૪ ડ્રેર હોય છે. 
તે ઉપરના કોઠા ઉપરથી જણાશે. ધોળા માવામાં નત્રિલ અને થોડાંક 
ખાનજ પદાર્થો હોય છે; તેમાં સ્તેડ દ્રવ્ય અલ્પ પમાણુમાં હોય છે, 
પીળા ભાગમાં સ્તેહ્‌, નત્રિલ અને ખનિજ પદાથેરે આ બધા સારા 
પ્રમાણુમાં હેય છે. ઇંડામાં કર્ખૌદિત જરાય હેતા નથી, કબોદિતિને 
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મુખ્ય ઉપયોગ સ્નાયુઓને કાય'રાક્તિ આપવામાં થાય છે. પર'તુ 
ઇંડાની સકુચિત જગ્યામાં હિલચાલની ક્રિયા થવી શક્ય નથી. તેથી 
જડામાં કર્ખાદિતિ હોવાનું કારણુ નથી. 


પોષક્શક્તિઃ--ઇડામાંના પોષક દ્રવ્યોના પ્રમાણુને લીધે ઇંડાતે 
મહતવ આપેલું છે જ; પરતુ તેટલું જ અથવા તેથી પણુ વધારે મહન્વ 
તેને તેમાંના પોષક દ્રવ્યોની વિરિછ સ્થિતિને લીધે આપવામાં આવેલું. 
છે. ઇંડાને બહારથી માફક ઉષ્ણુતા શિવાય બીજુ કાંઇ પણુ ન 
મળતાં, ત્રણુ અઠવાડિયામાં ' તેમાંથી બગ્ચુ' ખહાર આવે છે. અને 
તેની એટલી સારી ૬ઢ્દિ થયેલી હોય છે ક્રે તે તુરત ગાલવા લાગે 
છે. એટલું જ નહિ પણુ તેના માબાષ જે ખોરાક ખાય છે લેન# 
ખોરાક તે ખાવા માંડે છે. આ બનાવનો વિચાર કરવાથો ઇડામાં 
શરીરની ₹દ્દિ માટે વિરોષ અનુકૂલ દ્રવ્યો હોવા ન્નેઇએ, એમ સપણ 
છખાય છે. ઇંડામાંનું લગભગ બધું સ્નેહ દ્રન્ય પીળા માવામાં છૅ છે. 
તેના કણુ દુધમાંના સ્નેહ જેવાજર અતિશય સ્મ હોવાથી તે પાચ- 
નને માટે સહેલું થઇ પડે છે. પીળા માવામાંના સ્નેહમાં અઝ પ્રજવન 
નક દ્રવ્ય હોય છે. ઇંડામાંતું નત્રિલ દ્રવ્ય ઉંચા દરન્‍ન્નનું હોય છે. 
તેમાં શરીરનો ધટાડો પુરો પાડવા માટે અને તેની જદ્દિને માટે જેન 
એમિને। એસિડેની જરર છે, તે ખધા હોય છે. પીળા માવામાંનુ” 
નત્રિલ લગભગ દ્‌ધમાંના નત્રિલના દરનનનતું હેય છે. 


ઇંડૉમાંના નત્રિલ પ્રમાણુક, તેમાંના ખનિજ દ્રવ્યો શરીરની 
ધાતુખા બનાવવાના કામમાં ધયાજ સારા પ્રકારના હેમ છે. સ્નાયુ, 
હાડકાં અને લોહીના બખધારણુને માટે જરર જેટલા ખનિજ દ્રવ્યો 
ઇડામાં હોય છે. શરીર પોષણુના કામમાં વિરીષ મહત્વના ગશેલાં 
નિજ દ્રવ્યો, કૅલ્શિયમ, ફેાસ્ક્રસ અને લેહ ધોળા માવા કરતાં 
પીળા માવામાં વિરેષ પ્રમાણુમાં હોય છે. પીળા માવામાંના ફ્રેસ્દ્રસ 
અને લેહ સેદ્રિમ સ્થિતિમાં હોવાથી શરીર પોષણુના માલમાં 
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તેમના ધણુ જ સારે ઉપયોગ થાય છે. પીળા માવામાંના આ ઉત્તમ 
'દરજનનતા લેને લીધે, રક્તક્ષયી લોકોએ પીળા માવે લેવો અતિ* 
શય હિતાવહ છે. તેજ પ્રમાણું પીળા માવામાં 'હાડકાંતા બ'ધારણુ 
માટે આવસ્યક કેલ્શિયમ પુષ્કળ છે અને તેને! પણુ સારી પેઠે ઉપ- 
ચોગ થાય છે. ઇંડાનું અભિશોાષણુ સારી પેઠે થાય છે. ન પચી શકે 
તેવો ભાગ ધણે્‌।ાજ ચોડૅ। રહે છે. 


આ ગ્રમાણુ ઇંડામાંના પોષક દ્રવ્યનો વિચાર કરતાં, ઈડુ અને 
દુધ એમાં ઘર્ણું જ સામ્ય છે એવું. જષયાઈ આવરે. શિવાય, ઇંડામાં 
ડુધ કરતાં લોહનું મમાણુ વધારે હોય છે. આ સર્જ કારણેાને લીધે, 
આળક્રેોના આહારમાં ઇંડાને મહત્લનું સ્થાન આપવામાં આવે છે. 
તેથી બાળકના આહારમાં દૂધ પ્રમાણે જ ઇડાનેો પણુ સમાવેશ કરવે। 
હિતકારક થઇ પડે છે. નબળા ખાળકને ઇંડામાંના પીળા ભાગ આપ- 
વાથી તેના શરીર ઉપર આશ્ચય'કારક ફ્રેર માલુમ પડે છે. એકાદી ભારે 
માંદગી પછી અથવા ખીન્ન ક્રોધી પષ્યુ કારણ્‌।ને લીધે ચારીર દુખળુ 
થયું હોય તે! ઇડાને! ઉપયોગ કરવો એ ધર્ણુંજ સારૂં છે. એવી સ્થિ- 
તિમાં ડાકટર લોકે! એગ્મિક્ષચર લેવાની સલાહ આપે છે; અને 
હાલમાં તે લેવા સં'બ'ધે ધણુ! લેકે હરકત લેતા નથી. 


ખૂનિજ દ્રવ્યો પૈકી ગંધક ઇંડામાંના ધોળા માવામાં વિશેષ 
પ્રમાણુમાં હોય છે. તે એટલા ખધા વધારે પ્રમાણુમાં હેય એ માષુ- 
સતી શરીર પોષણુની દૃછીથી દષ્ટ નથી. કારણુ તેથી ઇંડુ એ આમ્લ- 
કારક ખોરાક થાય છે, કે જે શરીરને હિતકારક નથી. એટલા માટે 
કેટલાકને ઈડ્ઠ' ક્રાવતું નથી. એવા લોકોએ ધોળા ભાગ રેકી દઇ 
પીળા ભાગતો ઉપયોગ કરવે!; કારથુ કે ધોળા માવામાં # ગધકતું 
ષ્રમાણુ વિશેષ હોય છે. દુધ, અલ્કલિકારક ખોરાક હોવાથી, ઇંડાની 
સાથે દુધને આહારમાં સમાવેશ કરવો ફાયદાકારક છે. તેથી ઇંડાનેા 
આમ્લકારક ચુણુ એછે થાય છે. કર્બૌહ્તિના અભાવને લીધે ઇંડુ એ 
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“પૂર્ણાન્ર' એ સ'સાને પાત્ર નથી;. તેથી તે વિશેષ કર્ખૌદિતવાળા 
બરાક સાથે ખાવું હિતાવહ છે. એવા ખોરાક, ચોખા અને બીત્ન 
એકદળ અનાજ એ છે. પાશ્ચાત્ય દેશમાંના પોતાને વનસ્પત્યાહારી 
કહેવડાવનારા લે।કે વનસ્પત્યાહારમાં ઇંડાનો પણુ સમાવેશ ફરે છે. 

ઇડા અને સ્વશ્છતાઃ-ઈંડાતું કવચ છિદ્રવાળુ' હોવાથી, રોગે!- 
સ્પાદક અતે કે[હવાની ક્રિયા ઉત્પન્ન કરનારા જ'તુએ તેમાં પેસવાને 
સભવ હેય છે. તેથી ઇડા ઘણા દિવસ રાખવોથી ખાવાના કામમાં 
નિરૂપયૉડગી થવાને સ'ભવ રહે છે. ઈડા તાન્ન' છે કેં નહિ તે ન્નણુવાની 
ખે રીત છે. તદન તાજુ” ઇડુ' અર્ધ પારદર્શક હે, તેતે પ્રકાશ 
તરક ધરતાં આપણુને એકસરખા ગુલાબી રગ દેખાય છે. વયમાં 
વચમાં કાળા ડાઘા દેખાય તે! એમ માનવું કે ઇડુ વાશી છે. ઇડામાં 
થોડી જગ્યા ખુલ્લી હે!્ય છે; ને તેમાં હવા હેય છે. તાત્ર્ન ઇંડામાં 
એ હવાની જગ્યા થોડી હોય છે. ઇંડુ જેમ જેમ વાશી થતું ન્નય 
છે, તેમ તેમ તે કાળું થતુ' નનય છે, અને તેથી તે છેવટ અપાર 
દર્શક બને છે. તેમજ, હવાથી વ્યાપેલી જગ્યા વધે છે. ઇંડુ” પાણીમાં 
નાંખીને ન્નેવાની બીજ રીત છે. તાજ ઈંડામાં હવા એજી હોવાથી 
તે તળીએ જઇને ખેસે છે. વાશી ઇંડામાં હવા "વધારે હોવાથી તે 
પાણી ઉપર તરૅ છે. 
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પ્રકરણુ ૧૫ સુ. 
ખનન્ઝ મ પટ---૧ 


સાંસાન્ન. 

આપણા ખોરાક માટે આપણે ઉદ્ભિજ્જ સુદિ ઉપર આધાર 
રાખીએ છીએ, એ પાછળ કહેવામાં આવ્યુ' છે. હવે કેઢલાંક પશુ" 
પક્ષી વિગેરેના માંસનો ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરવામાં પષ્યુ આપણે 
પરેક્ષરીતે ઉદ્ભિજ્જ સૃદછિ ઉપર આધાર રાખીએ છીએ, જૉ 
“જરાક વિચાર કરવાથો વાચકને જણાઇ આવશે. પશુ પક્ષી ઉદ્ભિ- 
જ્જ સૃછિ ઉપર પોતાનું પોષણુ કરે છે, ભને તે ઉદ્ભિન્જ ખોરાકને 
જીદુ' રૂપ આપે છે. એટલે, પશુ પક્ષી ઉદૂનિન્જ ખોરાક ખાઇને 
પોતાના શરીરમાંના જાદા જુદા પદાર્થો બનાવે છે. તે પૈકી કેટલા 
પદાર્થોનો માણુસ ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરે છે. ગાયો, ભેંસો! વિગેરે 
ઉદૂભિન્જ ખોરાક ઉપર પોતાનું પોષણુ કરીને જે દુધ બનાવે છે તેતો 
આપણે ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરીએ છીએ. કેટલાંક પશુ પક્ષીએ 
ઉદ્દભિજ્જ ખોરાક ઉપર પોતાનું પોષણુ કરીને પોતાના શરીરમાં માંસ, 
લોહી, ચરખી વિગેરે બનાવેલા કેટલાક પદાર્થોને, માણુસ ખોરાક 
તરીક્રે ઉપયોગ કરે છે. આ પ્રમાણે ખોરાકના ઉદ્ભિન્ત્જ અને પ્રાણીજ 
એવા ખે વર્ગ હોપ, દધ, ઇંડાં, માંસ, ચરખી એમને! પ્રાણીજ ખોરા* 
કમાં સમાવેશ થાય છે. કેટલાક જનાવરેતું માંસ પખાવામાં આવતુ 
નથી, તે કેટલેક અ'રો માત્ર રિવાજ ઉપર આધાર રાખે છે. કેટલાક 
જનાવરેનું માંસ ખાવામાં આવતુ' નયી તેતું કારણુ કે તે સ્વાદિટે 
ભાગતુ' નચી. દાખલા તરીકે હિંસક પશુનું માંસ. કેટલાક જનાવ્રોનું 
સાંસ ન ખાવાનું કારણુ ચમ છે કે તે જનાવરેનેો ખીજ રીતે ઉપ* 
યોગ કરવે। પ્રાયદાકારક છે. દાખલા તરીકે ઘેાડે।. 

જનાવરેોના શરીરમાંના સ્નાયુ એટલે જ માંસ. માંસ એ સ'ધા- 
ચક ધાતુથી એકઠી બાંધેલી અનેક સ્નાયુઓના ત એની જુડી છે. 
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આ પૈષી પત્યેક જાડી નાતી જાટીએઓની બનેલી હોય છે. સ્તાયુએના 
ત'તુઓ એટલે સ્નાયુના કેરો. *આ કેશે! લાંબા હોવાથી આપશે 
તેમને ત'તુએ કહીએ છીએે. આ ત'તુએા સફમદશક ય'ત્રતી મદદ 
વગર ન્નેધ રાકાતા નથી. સ્નાયુકોશોમાંના જીવનરસનેો નત્રિલ એ 


મુખ્ય ઘટક છે, ને તે પાણીમાં _ હોય છે. શિવાય, આ પાણીમાં 
"ખનિજ દ્રવ્યા અને માંસાર્ક વિગેરે પદાર્થો હેશ્ષ છે. માંસમાંના 
સુખ્ય નત્રિલને માયે।1સિન એેવી સસ આષેલી છે. માંસમાંતું સ્તેઠ- 
દ્રવ્ય એટલે ચરખી થોડીક કોશેામાં હોય છે. પરતુ ધણા, ચરબીના 
“ડા થર સધાયક ધાતુએ।ામાં મળી આવે છે. માંસ રાંધ્યા પછી 
અઆ સ'ધાયક ધાતુઓથી નિલેટીન નામનું નત્રિલ મળે છે; એ ત્રીન્ન 
વર્ગનું નત્રિલ જે. માંસમાંના સુખ્ય ખનિજ પદાર્થો ફ્રેસ્કૂરસ અને 
પોટેશિયમ-આ છે. ઉકળતા પાણીની મદદથી માંસમાંથી જે પદાર્થો 
કાઢવામાં આવે છે, તેમને “ માંસાર્ક' એવી સ'ગા આપી છે. તેમાં 
પોષક શક્તિ જરાય હોતી નથી; પરતુ તેમતે લીધે માંસમાં એક 
વિરેષ પ્રકારને સ્વાદ આવે છે. માછલાંના માંસમાં, ખીન્ન માંસ 


કરતાં માંસાર્કનું પ્રમાણુ એણું હોય છે, તેથી તે એછાં સ્તાદિદે લાગે છે. 
માંસની ધટના નીચે પ્રમાણે છેઃ-- - 
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જનાવરની ઉમર, ન્નત, તૅના શરીરની સ્થિતિ, તેનો ખોરાક, 
આ ખધી ખાખતેની, માંસની ઘટના ઉપર અસર થાય છે. શરીરના 
અધા ભાગેમાંતું માંસ સરખી જ ઘટનાનું હેતું નથી; એવી રીતે 
માંસની ધટના શરીરમાંના તેના સ્થાન ઉપર પણુ આધાર રાખે છે. 


જ્ોષકશક્તિઃ--માંસમાંનું સુપ્મ્ય પોષક દ્રવ્ય નત્રિલ છે. એ 
-નત્રિલ પહેલા દ૨નનનું છે; કારણુ એમાં શરીરને ઘટાડે પુરો પાડવા 
માટે અને શરીરની ૬હઢ્િ કરવા માટે ન્નેઇતા એમિનો! એસ્તિડો હોય 
જે. આ પ્રમાણે માંસ, એ શરીરની વૃદ્ધિ કરનારા ખોરાકમાંના એક 
એર્‌ાક છે. માંસમાંના નત્રિલનું સહેલાઇથી પાચન થાય છે, ને તેનું 
અભિશેોષષખુ ધણાજ સારા પમાણુમાં થાય છે. દુધ, ૪ડાં, અને માંસ- 
માંના નત્રિલનું સે'કડે ૯૭-૯૮ ભાગનું અભિશેોષણુ થાંય જે. માંસાક ને 
લીધે જડરરસનુ' સ્તવણુ સારી રીતે થાય છે. તેથી માંસમાંના નત્રિલનું 
સારી રીતે પાચન થવાને મદદ થાય છે. માંસમાંની ચરખી પાચનમાં 
કેઠેયુ થઇ પડે છે. ખનિજ દ્રવ્યો અને પ્રજીવનકની દ્રછીથી માંસને 
વિશેષ મહત્વ નથી. માંસ આમ્લકારક ખોરાક છે. માંસાર્ક ઉત્તેજક 
છહૈે।ય છે, ને તેથી પાચકરસોતું સારૂં ત્રવણુ થાય છે. તેથી માંસાર્ક 
સધાદીપક અને પૌચક ગણેલા છે. 


માંસ અને સ્વચ્છતાઃ -ખધા ખોરાકમાં માંસ એ એવો 
ખરાક છે કે તેની સ્વચ્છતા માટે ધણીજ કાળજી લેવી પડે છે. તેની 
સ્વચ્છતા સબધી યેગ્ય રીતે કાળજી ન લ્ષેવાય તો તે જલદીથી 
અગઢીને હાનિકારક થઇ પડે છે; તેથી કોઇ કોઇ વાર તેનાથી ધણુ। ભયકર 
પરિણામ આવે છે. જે જનાવરોના માંસનો આપણું ઉપયોગ કરીએ 
છીએ, તે રોગી હોય તે! તેના રાગ આપણુને થવાને। સભવ રહે છે. 
કસાઇખાનાની અસ્વચ્છતાને લીધે, ધૂળ અગર માખીઓના સ'સર્ગથી, 
રાગી માણુસના હસ્તસ્પર્શથી, અને એવા બીન્ન કારણુ।ને લીધે માંસ 
અપાયંકારક બનવાનો ઘણુ! સ'ભવ રહે છે. કેટલાક રોગ જ'તુ એવા 
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હેય છે કે તેમને, માંસ રાંધવાને આવરયક ઉષ્ણુતાથી નાશ થતેદ 
નથી. માંસની સ્વચ્છતા માટે યોગ્ય કાળજી ન લીધાથી ન્ને એવા 
શગજ'તુતેો માંસમાં પ્રવેશ થાય તો તે શરીરને હાનિકારક થઈ 
પડે છે. હવે આપણા હિદુસ્તાનમાં માંસની પેદાશ કરવામાં આરેગ્ય 
શાર્મની દછીથી જેવા પ્રકારની કાળજી લેવી ન્નેપ્રએ તેવી *લેવાતી' 
નથી, એમ ૬ુ:ખથી કહેવું પડૅ છે. ઠંડા પ્રદેશ કરતાં, હિન્દ્સ્તાન 
જેવા ઉષ્ણુ પરદેશમાં માંસ જલદી ળગડવાની શરૂઆત થાય છે. તેથી 
શ્એવી પરિસ્થિતિમાં આપણે માંસની સ્વચ્છતા સ'બ'ધી વિશેષજ 
કાળજ લેવી ન્નેઇએ. માંસાહારી લેકેએ આ સ'બ'ધમાં સ“'ઘટિત 
પ્રયત્ન કરવે। %જરૂરને। છે. 


સાંસાન્ન સ'બ'ધી સામાન્ય વિચાર:--માંસનું સ્વાદિટિપણું 
ને તેનું શરીરપર થતું ણ્ત્તજક કાય,-આથી પુષ્કળ લોકોને માંસ 
ગમે છે. શરીરસામથ્યર્", નનેર, ઉત્સાહ એ બધાની દછીએ માંસ, એ: 
એક મહત્વનો ખોરાક છે. પરતુ આહારમાં માંસનું મમાણુ વ્યાજબી 
કરતાં ફ્રાજલ હોવું એ અપાયકારક છે. કારણુ કે માંસ સુપ્યત્વે કરીને 
નત્રિલ ખોરાક હોવાથી, માંસના વિશેષ સેવનથી નત્રિલનું વ્યાજખી 
કરતાં ફાજલ સેવન થાય છે ત્યારે, યકૃત્‌ ને મૂત્રપિંડનુ' કાય* વધીને 
તેમાં બગાડ થાય છે. તેથી શરીરમાંના નકામા દ્રવ્યોનો (યાગ કરવાતું 
કામ બરાબર રીતે થવું નથી; અને તેથી કેટલાક રોગ થાય છે. માંસમાં 
આમ્લકારક પદાથ' હોવાથી, તેના અતિશય સેવનથી તે યારીરમાં વધારે. 
ગ્રમાણુમાં જધને રારીરનું આરૉગ્ય બગાડે છે. તે માટે પાશ્ચાત્ય 
આહારશ્ાસ્ત્રસ પોતાના લોકોને, આહારમાં માંસનું' પ્રમાણુ આછું 
ફરીશ તેને બદલે દ્ધ અને ઉદૂભિન્ટ્જ ખોર્‌ાકેને ઉપચેગ કરવાને 
ઉપદેશ ર્વા લાગ્યા છે. એવા આહારને તે મિશ્રાહાર એવી સત્તા 
આપે છે. સદ્ભાગ્યે આપણા હિન્દુસ્તાનમાં માંસતુ' વધારે પડતા 
પ્રમાષ્ટુમાં સેવન કરનારા લે।કો ધણા નથી. માંસતું' અતિસેવન, કામ,. 
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ક્રોધ, દાંડાઇ, ઉચ્ટુંખલપણું વિગેરે મનોવિકારતે ઉતેજન અડપનારૂં 
છે. જેમતે શારીર્કિ કામ ઓણું અને માતસિક કામ વખારે છે એવા 
લોકોને ઉદ્ભિન્જ આહાર ( દધ, ધી વિગેરે સહિત ) લેવા ફાયદા 
કારક છે. તેમજ, માંસ એ ઉત્તેજક ખોરાક દેવાથી તે નાના ખાળ- 
કને આપવે। હિતકારક નથી. 


--વ્ડમ્ઝ્ઝ*-ન- 
પ્રકરણુ ૧૬૨ મુ. 
જનન્ઝદ૯્ર-- 


તેલ; ષી અને ખાડ# 


તેલ; ધી વિગેરેઃ--તેલ, ધી, વિગેરે સ્નેહદ્રવ્યો-અ કખષ, 
ઉદજ અને પ્રાણુવાયુ એમના સ'યેગોથી બનેલાં હોય છે. સ્તેઠનુ” કામ 
કાર્યશક્તિ અને ઉષ્યુતા આપવી એ છે. સ્નેહને! શરીરમાં ધણુ।ન# 
ગ્રમાષ્યુમાં સ'ત્રહ કરવામાં આવે છે. સ્નેહમાં બીન્ન અન્નદ્રવ્યો કરતાં 
કર્બનુ પ્રમાણુ વધારે હોય છે. તેતે લીધે સ્નેહથી, નત્રિલ અગર 
કર્ખાદ્તિ કરતાં સવાએેગણી કાર્યશક્તિ મળે છે. સ્નેહ પ્રાણીઓમાંથી 
તમજ ઉદભિન્જ પદાર્થોમાંથી મળે છે, માખણુ, ધી, માંસમાંની ચરબી 
આ સર્વા પ્રાણીજ સ્તેઠ હોય છે. તલનુ' તેલ, મગકળીનુ' તેલ, કોપ- . 
રૂલ, કપાશીયાતુ' તેલ, વિગેરે ઉદ્ભિજ્ઝ સ્તેઢ છે. તેલ, ધી કરતાં 
સાંસમાંની ચરબી પચવામાં ભારે હોય છે. સ્નેહપદાથ વધારે કાર્ય 
શક્તિ અને ઉષ્યુતા આપનારા હોવાથી જેમતે વિરેષ શ્ષારીરિક 
મહેનત કરવાની હોય છે, તેમણે તે વધારે પમાષુમાં સેવન કશ્વા 
જ્રાયદાકારક છે. તેમજ ડૅ'ડા પ્રદેશમાં તથા ઠી ત્હતુમાં તેમનુ” સેવન 
વિશેષ પ્રમાણુમાં કરવું પડે છે. સ્નેહ-પદાર્ચ' શ્રરીરમાં પાચનને થોડા 
પ્રમાણુમાં અડચયુ કરે છે. તેથી જેમની પાચનશક્તિ મદ હોય તેએ 
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ઔન્ન પાચનને કડણુ પદાર્થો સાથે સ્તેહપદાર્થ સેવન ન કરવાની કાળજી 
રાખવી. એવ્ય લેોએ તળેલા પદાર્થો ખાવા નહિ. કારણુ કે તળેલા 
પદાર્થની આસપાસ સ્તેહુના ચર બાઝી જઇ પદાથ પચવામાં ભારે 
થા# પડે છે. જે લોકે વિશેષ રતેહયુક્ત ખોરાકને ઉપયોગ કરૈ છે, 
તેઓએ અગ મહેનતના કામો કરવા અગર ફસરત કરવી. સ્નેહ 
દ્રવ્યનો એક ખાસ ચુણુ એવે! છે કરે તેઓમાં નત્રિલ, સ'૩ અગર 
ખાંડ જેવી આંતરડાં બગાડવાની ક્રિયા થતી નથી. 


ન્તે કરે બધાં સ્નેકદ્રવ્યની ઉષ્યુતાજનક શ્ાક્તિ સરખી હેય છે 
તાપણુ, માખણુ, ધી, ઇંડામાંની ચરખી, કૉડલિવર આઇલ એએ માં 
અ પ્રજવનક દ્રવ્યો હોવાથી તે ઉંચા દરન્ન્નના ગખુય છે. અ 
ગ્રજવનક દ્રવ્યો ઉદ્ભિન્જ તેલે।માં હોતાં નથી. 


'આંડ# 
આપણુતે ખાંડ ઉદૂભિન્જ સૃષ્ટિમાંથી મળે છે. તે જુદાં જુદા 
મૂળમાં અને કેટલાંક વનસ્પતિના રસમાં મળી આવે છે. ખાંડની 
પુષ્કળ ન્નતો છે. તેના સખ્ય ખે વર્ગ કરી શકાય. (૧) એકમૂલક 
અગર એકવડી ખાંડ, (૨) દિમૂલક *્મગર ખેવડી ખાંડ. બેવડો ખાંડ 
ષોગ્ય ફ્રેનક દ્રવ્યોને લોધે આંતરડાંમાં રૂપાંતર પામીને તેની એકવડી 
ખાંડ બને છે. એવી એકવડી ખાંડનુ' લેહીવડે અભિશોાષણુ થાય છે. 


એકમૂલક અથવા એકવડી 'ખાંડ# 


ફેલશર્કરાઃ--કફળમાંની ખાંડને “ ફલશકરા ' એવી સ'સ્ા આપી 
છે. ફળમાં ખાંડ હોવાથી ફળ આપણુને મધુર લાગે છે, ફ્લશ્રકરા એ 
એકડ્ત્રડી ખાંડ છે. ફળમાં એકવડી ખાંડ હોવાથી ફળને એક પકારનું 
મહત્વ પ્રાપ્ત થયેલું છે. કારષ્યુ કે (ળમાંની ખાંડ ઉપર પાચનક્રિયા 
થયા વગર તેનું અભિશેાષણુ થાય છે. ખેવડી ખાંડને લીધે જડૅરને ' 
શ્રાસ થવાનો સભવ રહે છે, તે એકવડી ખાંડથી થતા નથી. આ 
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કાર્ણુથી તેના પાચનને ૩૪ પણુ અવરોધ થતો નથી. તે માટે નાના 
આલક અને: માંદા માણુસને ફ્લશરક૨। વિશેષ મહત્વની છે. 

મધઃ--મધમાખીએ ફળમાંથી ખાંડ ચુસી લઇને તેનો! મધરૂપે 
સ'મડ કરી રાખે છે. મધ એ ફ્લશર્કરા જ છે. તેથી ફળમાંની ખાંડ 
જેટલુંજ મહત્વ મધને છે. એ વિશેષ ગુણુને લીધેજ મધને! ઉપયોગ 
આપણે દવામાં કરીએ છીએ. 

દ્વિમૂલક અગર બેવડી ખાંડ* 

ઘક્ષુશર્કરા:-આ શેરટીમાંથી તૈયાર થાય છે. શેરડીનું મૂલ- 
સ્થાન હિ'દુસ્તાન છે. ઝક્ષુશર્કરા ખેવડી ખાંડ છે. ખેવડી' "ખાંડનું 
આંતરડામાં પાચન થઇને, તેના એક અણુના એકવડી ખાંડના ખબે' 
અણુઓ બને છે. શૈરડીના રસને ઠડરાવીને ગોળ તૈયાર કરવામાં 
આવે છે. એ ગેોળમાંથી ખીન્ન દ્રવ્યો કાઢી નાંખવાથી ખાંડ તેયાર 
થાય છે. શેરડીની ખાંડ આંતરડાંમાં ગયા પછી તેમાં ખટાશ આવી 
જવાને ગુણુ છે. 

ક'ટશર્કરાઃ-શેરડી પ્રમાણે ખીટ નામના ક'દમાંથી ખાંડ તૈયાર 
કરાય' છે. આ શેરડીની ખાંડ પષમાણેજ ખેવડી 'ખાંડ હેય છે. 
બ'નેની ર્સાયનિક ઘટના સરખી જ છે. ક૬શ્ર્કરાના ખીન્ન ગુણુ. 
રૈરડીની ખાંડ જેવાજ છે. ] 

૬ુગ્ધશર્કરાઃ-દધમાંની ખાંડને “ડદુગ્ધશર્કરા? ગવી સ“જ્ઞા 
આપે છે. આ બખેવડી ખાંડ છે. આ ખીજ ' બેવડી ખાંડ પ્રમાણે 
આંતરડામાં "ખટાતી નથી. આ ખીજી ખધી ખાંડ કરતાં એઈઇછી મીઠી 
લાગે છે. દુધમાંથી કાઢેલી દુગ્ધશર્કરા (લેકટોજ ) કેમીસ્ટની દુકાને 
મળા શકે છે. ક 

ચપોાષકશડિત. 

તેલ, ધી પ્રમાણે, ખાંડ ફક્ત કાર્યશક્તિ બાપનારો ખોરાક 

છે. ખાંડ, શુદ્ધ કબૌદ્તિ દ્રવ્ય છે, ને તેમાં ખીન્ન અન્ન દ્રવ્યો જરા 


(૮૧) 


પણુ નથી. ખાંડનો એક ગ્રામ ચાર કૅલરી ઉષ્યુતા આપે છે. એક 
રતલ ષાંડમાંથી ૧૮૧૪ કૅલરી ઉષ્યુતા મળે છે. અતિશય ખાંડ 
ખાવાથી અન્નમાર્ગ્માં ખાંડતું પથકરણુ થઇને તેમાંથી કેટલાંક ખરાબ 
આમ્લ પદાર્થ અને વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. તેમ જ જઠૅરને અપાય 
થઇને ત્રાસ થાય છે. ખીન્ન પદાર્થ સાથે સારી રીતે મિશ્ર કરીને 
ખાંડ ખાવાથી તે અપાયકારક થવાને! ઓછે! સભવ ર્હે છે. માત્ર, 
તે, તે પદાર્થના પ્રમાણુમાં હોવી ન્નેઇએ. મીઠા પદાર્ય ધણુ પ્રમા- 
ણુમાં ખાવાની રેવ સારી નથી, કારણુ કે તેવી રેવ પડવાથી, સ્વા- 
ભાવિક રીતે શરીરને જર્રના ખીશ્ન અનન્‍્નદ્રવ્યોનું પમાણુ ઓછું થવાને 
સ'ભવ રહે છે. ખાંડ સ્નાયુને કાર્ય" શક્તિ આપનારે ખોરાક છે, ને તેની 
પચનીયતા પણુ સે'કડે ૯૭-૯૮ છે. તેથી જેમને વિશેષ અંગ મહેનતનું કામ 
હોય, તેએ એ આદઘારમાં ખાંડનું વિશેષ પ્રમાણ રાખવું ફાયદાકારક છે. 
ખાંડ શ્રમહારક છે. તેથી શ્રમ કરતાં પહેલાં ખાંડ ખાવાયી, ધણુ 
વખત શ્રમ કરતા પણુ થાક લાગતો નથી. થાકી જતા, ખાંડ ખાવાથી 
થાક ઉતરી ન્નય છે. થાજીપાઝીને આવેલા માણુસને, ખાંડ ને પાણી 
આપવાની જે પહ્દતિ છે તે વખાણુવા નેવી છે, એ કહેવાનો 
૪૪ર્‌ર્‌ નથી. ક 


આઅઆ.દૃ 


(૮૨૭: 
મ્રકરણુ ૧૭ સુ" 


અશાલા* 


અપણે જેને મશાલા કહીએ છીએ તેમને ઉપયોગ ય 
ચાષકશક્તિનો દટટિથી કરતા નથી. પણુ તેમને લીધે ખોરાકમાં જે 
ગક પ્રકારતેો સ્વાદ આવે છે તે માટે આપણે તેમનો ઉપયોગ 
કરીએ છીએ. ધણુ ખરા મશાલામાં પોષક દ્રવ્યો લગભગ હોતાં જ 
નેથી. ખોરાકમાં મશાલા નાંખવાથી, ખોરાકમાં સ્વાદ આવે છે, 
ક્ષુધા ષદીસ થાય છે, અને પાચનને પણુ મદદ થાય છે. મચાલા 
નાંખેલા પદાર્થ ખાતી વખતે મનને આનદ થાય છે; અને. તેથી. 
પણુ પાચક રસોતું સ્્રવણુ અધિક થાય છે. 


, શભશાલાનો વધારે પડતો ઉપચોગ કરવો! શરીરતે હાનિકારક છ 
જેને સારી ભુખ લાગતી . હોય એવા નિરોગી મનુષ્યને થશ્ચાલાને. 
ઉપયોગ કરવાની વિશેષ આવશ્યકતા લાગતી નથી. મશાલા નાખ્યા 
વિનાય તેવા માણુસને ખારાક સ્વાદિટ લાગે છે. અને તેનું પાયન્‌ 
સારી રીતે થાય છે. જેમની ભુખ મદ હોય છે, અતે જેમનું શરીર 
નખળુ હોય છે, અગર તરતના માંદગીમાંથી જે ઉઠેલા હોય છે તેમને 
મશાલા, ખોરાક પચાવવાને સારી મદદ કરૅ છે. 

પ્રાચીન કાળથી, ખોરાકમાં સ્વાદ લાવવા માટે લોકો મશાલાને 
ઉપયોગ કરતા આવ્યા છે. આધુનિક શાસ્ત્રીય રો।ધથી એવું પણુ 
સિદ્ધ થયું છે કરે મચરાલા ભરેલા પદાર્થો, મશાલાને લીધે લાંબા વખત 
ઢજી રકે છે; કારણુ કૅ મશાલામાં જ'તુનાશક દ્રવ્યો હોય છે. 

મશાલાના ક્રેટલાક પદાર્થોના વિશેષ ગુણા સ'બ'ધી દેશી અને 


આંગ્લ વૈદક્નતી દદિથી જે માહિતી ઉપલબ્ધ થઇ વૈ અહિ” આ 
ડુંકામાં આપી છે. 


! 


€૮૩૭ 


કાથમીરઃ--કોથમીર સ્વાદિછઃ તે ર્ચિકારક- હોઇ તે પાચક છે. 
એ ક્ષુધાદીપક ને ન્વરનારક છે. ધાણા કે।થમીરના બી છે. ધાણાને 
ઉપયોગ જેવી રીતે આર્ય વૈઘ કાઢામાં કરે છે, તેજ મમાણે આંગ 
વૈઘ પણુ મણા ધાણામાંના પાચક ગુણને લીધે તેમનો દવાર્માં 
ઉપચે1ગ કરે છે. 

₹9રૂ"*:--જરં વાતહારક ને ક્રુધાદીપક છે. તે સિર છે, ને 
નવર, ફૈમી, તથા પિત્તનાશક છે. શાહજરામાં પણુ આજ ગુણુ છે. 

તજઃ--તજ એ એક ઝાડની છાલ છે. તે ક્ષુધાદીપક, બન્ય 
( 8૦૩10 ) અને વાતનાશક છે, તે ધણી જ₹ ગરમ અને પરસેવે॥ 
લાવનાર છે. 

લવ'ગઃ--લવ'ગ, જુલમાંતું કુમળું દીડું છે. તે ઉષ્યુ અને પાચક 
છે. તે ઉલટી અને હિપકાને। નાશ કરે છે. મી 


હિ'ગઃ--એ એક વનસ્પતિને! રસ છે. તે રસ, તે ઘન્મિના 
પાંદડામાંથી ને તેના ક'દમાંથી અને કદના ઉપર કાપા કરી કાઢતામાં 
આવે છે. હિ'ગ જ્રુધાદીપક અને બરોળના રોગ ઉપર ગુણુદાયક છે. 


મરીઃ--મરી. ઉષ્ણુ, સ્વાદકારક, ક્ષુધા[દીપક * અને . વાયુનાશક 
છે. તે ન્વરનાશક ને. કૃમીનાશક પૃણુ ગણેલું છે. 


રાઇઃ--તે ઉષ્યુ અને વાતનાશક છે, વળી તે, ઝેરનો નાશ્ય 
કરનારી મનાય છે. ચમચે! ભરીને રાઇતી ભુકી આપવાથી તુરત ૦૪ 
ઉલટી થાય છે. તેથી વિષપ્રયાગ થાય તે! ઉલટી. થવા માટે સછે 
દુ કરવામાં આવે છે. 


* લુળદર્‌ઃ--ચરકના મત પ્રમાણે હળદર ઝેરનો. નાશ કરનારી છે. 
જત વળી રક્તશહ્ધિકારક પણુ ગણાય છે. 


અજસે!ઃ-: અજમો ક્ષુધાદીપક અને અરૂચ્િનાશેક ર જરે. ગના 
ઉપડેલી રશુળા ઉપર તે ગુષ્યુદાધકે છે. “અજામાં જ'તુનાશ્ક ગુષુ છે. 


હો 


( ૮૪). 


આમચુ' અથવા કોકમઃ--આમચુ' પાચક છે અને મળને 
ચટ્ટ કરે છે. સ'મહણીમાં તે ચુણુકારી થઇ પડે છે. તેના ફળના 
બીમાંથી તેલ નીકળે છે, તેને કોક'બેલ કહે છે. ઠૅ'ડીથી અ'ગ ફાટે 
છે ત્યારે ચામડી ઉપર લગાડવાથી તે ફાયદે! કરે છે. 

અાંખલીઃ--આંબલી સારક અને ક્ષુધાદીપક છે અને દાઢ 
તથા તૃષા શ્ઞાન્ત કરનારી છે. 


આદ્‌ુ'?#--આદુ' પાચક છે, ને પેટમાંને! વાયુ કાઢવા મારે તેના 


સારો ઉપચે!ગ થાય છે. આદુ, પેટમાં દુખવું તથા સળખમ વિગેરે 
વિકારો ઉપર ગુણુકારી છે. આદ્‌ સુકવીને તેની સુંઠ બનાવે છે. 


એલગીઃ--એલચી પાચક અતે વાયુહારક છે. બીજ કોઈ તીદ્ર 
વાસના નાશ કરવા અથવા દવાની વાસ ઓછી કરવા તેની સાથે 
તેની યોજના થાય છે. 

ક્રેસ૨રઃ--એ એક જુલમાંના કેસર છે. એ કાશ્મીરમાં થાય છે. 
એ એક સ્વાદ આપનારા અને રગ આપનારો પદાર્થ છે. તે ઉષ્સુ, 
ક્રુધાદીપક, ફમીનાશક અને રકતશુદ્દિકારક મનાય છે. 


કુંશીનોઃ--કુદીનો પાચક અને મૃમીનાશ્ચષક છે. તે ર અરિ, 
અજુ અને ખાંસી ઉપર ગુણુદાયક મનાય છે.- 

લસણૃઃ--ઉષ્ણુ અને પાચક છે અને તે વાતનાશક છે. એન! 
અર્કનો હમણાં જ્વરનાશક દવા તરીકે આંગ્લ વૈદકમાં ઉપયોગ કર-* 
તાનો! પ્રચાર *યયે। છે. 

જાયફેળ"--એ પાચક, ઉષ્સુ તયા માદક છે. 

શીઠો લીંબડોઃ--એતા પાના ક્ષુધાદીપક અને કફનાશક ગણાય 
છે. એ છાસતી કહીમાં નાખવાની પહતિ છે. 


ખનઝઝુર્ડ્ર-- 


( ટમ) 
પકરણુ ૧૮ મુ. 


પેચ 


ચાહ, કૅષી અને કોકો આ પેયો ઉપયોગમાં હમણુાંનતા ખબુ 
આવે છે. આ પેયોનો વિશેષ ઉપચોગ થવાનું કારણુ એ છે કે તેમાં 
સ્વાદિછ્પણું અને ઉત્તેજક ગુણુ છે. ચાઢામાં થીન, કેષ્ટીમાં કૈક્િનિ, અને 
કોક્રેમાં થિએબેોમીન-આ નામના ઉત્તેજક દ્રવ્યો હોય છે. આ 
દ્ર્યાનું મગજ અને મજન્નત'"તુ ઉપર ઉત્તેજક કાય" થાય છે; અને 
તેને લીંધે તેટલા વખત પુરતી હૉંશીયારી આવે છે. પણુ એવી રીસે 
હ'મેરા મગજ અતે મન્ક્નત'તુ ઉપર ઉત્તેજક કાર્ય થવાથી શસૈર 
ઉપર અનિદ પરિણામ થાય છે. આ પેયોની પાચનક્રિયા ઉપર એછી 
વત્તી ખરાબ અસર થયા વિના રહેતી નથી. ચાવ કોઇમાં ટૅનિક 
એસિડ નામનું આએેક અપાયકારક દ્રવ્વ હોય છે. ઘણા વખત ચાહે 
કેટી ઉકાળવામાં આવે તો અગર ઉકળતા પાણીમાં ધણે।!જ વખત 
તે રહેવાથી ટૅનિક એસિડ વિશેષ પ્રમાણમાં ઉતરે છે? ટૅેનિક એસિડની 
પાચનક્રિયા ઉપર ને પેટમાંની ચામડી ઉપર ખરાબ અસર થાય છે. 
એવી રીતે ચાહ કેટી લેવાથી, પાચનક્રિયા ઉપર અને મનન્નતસું 
ઉપર ખરાબ અસર થાય છે, ક્ષુધા મદ થાય છે, મલાવરેધ થાય છે 
અતે નિદ્રાનાો નાશ થાય છે. તેથી એવા પેયોનાો ઉપષાોગ ધણેાજ 
વિચારપૂ્વ'ક કરવો એ સારૂં. બાળક અને વિઘાર્થી, એએએ એવા 
પેયેતું સેવન બિલકુલ કરવું નહિ. તેમજ નાજુક પ્રમૃતિવાળા લોકોએ 
તેનો! સદ'તર ઉપયોગ ન કરવો એ સારૂં છે. પોષકશક્તિતી દષ્ટિથી 
ચાહું કોકને નિલકુલ મહત્વ નથી. આપણે એમાં દ્ધ ખાંડ નાખીએ 
છએ તેથી એમાં જરા પોષક શક્તિ આવે છે. કેકોમાં માત્રે 
સ્તેહનું કેટલુંક પ્રમાણુ હોવાથી તેટલા પુરતો તે ખોરાફ કહી શકાય. 


૮૮૬») 


ચાહઃ--ચાહ એટલે ચાહના. ઝાડનાં પાંદડાં. ચાહનુ' વાવેતર 
સુખ્યત્વે કરીતે ચીન, જપાન, હઢિન્દુસ્થાન અતે સિલેનમાં 
કરવામાં આવે છે. હિન્દુસ્થાનમાં, તે આસામ પ્રાત્તમાં અને નીલ- 
ગિરિમાં થાય છે. ખન્નરમાં ધણી નનતની ચાઢ મળે છે. ચાહની ન્નતિ 
તનાં પાંદડાંતા એછાવત્તા કુમળાપણા ઉપર અને નાનાં સોઢાં પાનાં 
ઉપર આધાર રાખે છે. અતિશય કૃમળા પાંદડાંથી જે ચાહ મળે છે,. 
:તે“ભારે દરન્કાની ગણાય છે. દરેક ડાંખળી ઉપરની અતિશય કુમળા 
શપદડાંતી જે ચાહ તે શ્લાવરી પીકે કહેવાય છે, તેનાથી નાચલા 
4 ઉપરથી ખીન્ન » પાંદડાને “ એરે જ પીક્રે' કહે છે, ત્રીન ન'બરના 
પાંદ્દદાની ચાહ * પીકે।' નામથી એ ળપખ્ષાય છે. ચોથા અને પાચમા 
યૉંદડાથી ન? ચાહ મળે છે તેનુ' નામ સચ'ગ છે; છઠ્ઠા પાંદડાથી 
ગ્મોપણુને કાંગો નામતે। ચાહ મળે છે; અને સાતમાં પાદઢાંથી ( જે 
મોટું અને ન્નડું હોય છે) જે ચાહ મળે છે તેને બાહિએ। એવી સ'સા 
અપી છે. પહેલી પાંચ નતતુ' મિશ્રણુ “ પિકો સચ'ગ ”' એ નામથી 
શ્ઞાળખાય છે. 

ઉકાળેલા પાણીમાં ચાહ પાંચ મિનિટ કરતાં વધારે વખત રાખવી 
અપાયકારક છે કારણુ તેવું કરવાથી ચાહના પાંદડામાંનું અપાયકારક 
દ્રવ્મ ટૅનિક એસિડ વધારે પ્રમાણુમાં પાણીમાં આવે છે. ઉકાળેલા 
પાણીમા ત્રણુ જ મિનિટ ચાહ રાખવી એ વધારે હિતાવહ છે. ઉકા- 
કલા પાણીમાં ચાઢ નાંખીને, તેને ઉકળતી રાખવી .એ ધણુંજ' 
ગ્મૃપાયકાર્ક છે. ચાહ લેવીજ હેય તે!. તે સારી કરીને લેવી; અને તે. 
તાજ હોવી. જઇએ. એક વખત વાપરેલા ચાહના પાંદડાં ફરોથી 
ઉપમેોગમાં લેવાં નહિ; કારણુકે તેમ કરવાથી પાંદડાની અંદર રહેલા 
ગ્મપાયકારક ક્રવ્યે વિશેષ પ્રમાણુમાં પાણીમાં ઉતરૈ છે. પાલી ' પેટે 
ચાહ લેવી એ સારં નથી, ગવું આહારશાસન્તોનુ' મત છે. થોર્ડુ 
પ્માઇને ચાહ પીવી. તોપણુ પુરેપુરૂં જમ્યા પછી ચહા કેદી લેવી એ 
પણુ સારૂં નથા; કારણુ કે તેથી પાચનની ક્રિને અવરોધ યાય છે. 


(૮૭) 


કેઈશીઃ--કકીના ઝાડના બીમાંથી કેદી તેયાર કસ્વામાં આવે 


સ. ફ્રાણ્ીના ઝાડ (ખુદના. ઝાડ) મદ્રાસ ૪્લાકામાં કેટલેક ડૈકાણે જે. 
કેરીના પાકેલા ફળ સુકવીને તેની છાલ કાઢી નાંખવામાં. આવે છે. 


પછી, અ'દરનુ' ખી સુકવી, તે ધીમાં શૈકાય છે. તેથી કૅદ્ીમાં એકે 
પકારનો સ્વાદ અને સગધ. આવે છે: એ ખી (.ખુંદ દાણા ) દળીને 
તેની ભુકી, ફરવામાં આવે છે. તેજ કૅરી છે. કૅદ્દી ઉટાળાવી એ સારૂં 
નથી. કારષયુકે તેમાંના અમાયકારૂક દ્રવ્યો તેનાથી પાણીમાં દાખલ 
થાય છે. ચાહ જેમ જ કૅ તૈયાર કરવી. 


કેપ્કોઃ-કોક્રોના ઝાડના બીમાંથી કકે) તૈયાર કરવામાં આવે 
છે. કેોકે।મા સ્નેલદ્રવ્વ ધણુા। જ પ્રમાણુમાં હોય છે. તેમાં મંડ અતે 
નત્રિલ પણુ ધણાં હોય છે. ચહા, કૅં.રી કરતાં કોકો એછા 


પ્રમાણુમાં અપાયકા*્ક છે; કારણુક્ે તેમાંનું” અપાયકાર્ક દ્રવ્ય ચિએ1 
'ભ્રોમીન થોડા પ્રમાણમાં છે. 


સઘ્યઃ--જે પેયોમાં મધાક ( એટલે અલ્કોથલ ) હોય છે, તે મઘ 
કહેવાય છે. મત્વા ધણી ન્તતના છે, અને તે જુદ્દા જુદા મધુર ફૂળે- 


માંથી અને અનાજમાથાં તેયાર કરાય છે. મધુર ફળા અને અનાન્ને 
ખટાવીને તેમાંથી મલે! તૈયાર કરવામાં આવે છે. આ ખટાવાની ક્રિયા 


કિષ્વજ'તુના ખાંડ ઉપર થતા કાર્યને લાધે થાય છે. અનાજમાંના 
મનુ" ખાંડમાં રૂપાતર થઇ્તે તે ખાંડ ઉપર અ કિણ્વજ' તઓની 
ખટાવાની ક્રિયા થાય છે. આ કિણ્વજ'તુને લીધે થતા ખઢાવાના 
કાર્યને લીધે, ખાંડથી કર્બજાવાયુ અને મવાર્ક ઉત્પન્ન થાય છે. 

મઘ્ય એક ઉત્તેજક પેય છે. અઘના ઉર,જકે કાર્યને લીધે માણ- 


સને તે લેવાની લાલચ પડે છે. પરતૃ ધ્યાનમાં રાખવું “નેધ્એ કે 
શરીર ઉપર થનારૂં કવા પ્રકારનું ઉત્તેજક કાય માત્ર તેટલા વખત 


પુરહુંજ હોય છે; પણુ પછીથી શરીરમાં શિથિલતા પેદા થાય છે. 
શરીરમાં મઘની દહનક્રિયા થઇને. કેટલીક કાર્ય શક્તિ શરીરને મળે છે; 
શ ખરૂં છે; પરતુ મધાકની દહનફિયાથી શરીરના »ે।શે! ઉપર 
'ભય'કર ખરાબ પરિણામ થાય છે. શરીર અને મનની કાંયક્ષમતાની 


(૪૮) 

સદ્યયી હાનિ થાય છે. દાફના વ્યસનથી શશૈરની રેગપ્રતિકારક 
શક્તિ આછી થઇને, શરીર રેગાતોા! જલદી જગ થઇ પડે છે. 
સાંસર્ગિક રોગોથી જે મૃત્યુ થાય છે તેમાં દારૂખાજ લેકેની સખ્યા 
ધણીજ હોય છે. 

દારૂ ઠૅ'ડીથી બચાવ કરે છે, તેથી શ્રમપરિડાર થાય છે, વિગેરે 
ગુણ દારૂમાં છે એમ કહેવામાં આવવું તે, હવે શાસસુાએ ખોટું 
અને ખાધી ગપ્પાં છે એમ ઠરાવ્યું છે. ઇંગ્લેડમાંતી એક પ'ખ્યાત વીમા 
કપનીએ પચાસ વર્ષના અતુભવથી પુરાવા સાથે એમ સિદ્ધ કયું” છે 
કે, દારૂ પીનારા લોકોની આયુર્મ્યાદા બીન લેકે! કરતાં એઈછી હેય 


છે. ગાંડપણુ થવાના જે કાંઇ કારણુ। છે, તે પૈકી દારૂ પીવા એ એક 
ક્રારણુ છે. દારૂડીઆના દારૂ પીવાના લીધે શરીર અને મન ઉપર જે 


ખરાબ અસર થાય છે, તે તેમની સંતતિમાં પણુ ન્નેવામાં આવે છે. 
આથી આવા માબાપેોના પાપોનું પ્રાયશ્ચિત તેમના બાલબચ્ચાંને, 
એટલું જ નદિ પણુ-તેમના વ'શન્નેને ભોગવવા પડે છે. 

દારૂ પીવાથી શરીરને! હાસ થાય છે, એટલ્લું જ નહિ પણુ, પશુ અને 
માણુસ ઝેએ। માં જે વિચાર શક્તિને લીધે ડ્રેર પડેલો છે, તે વિચાર 
શ્રક્તિના લેપ થપ્ને માણુસ પશુતુલ્ય બને છેઃ-- 

“ દારૂબા્જતે લીધે માણુસના શરીરને શાસ થાય છે, એટલું જ 
નહિ પણુ દાર્ટીયાની નૈતિક દૃછિ થોડી ધણી ખુઠી થઇ ન્નય છે. 


અને વિશેષ કરીને તેની સત્યપ્રિયતા માટે આસ્થા નાથ પામે છે. ” 
(રન હચ્ચીસન ) હમણા પાશ્ચાત્ય રાષ્ટ્રોમાં પણુ મલપાનની વિરૂદ્ધ 


શળવળ ચાલેલી આપણે સાંભળીએ છીએ. તેમાં, અમેરિકામાં "ખાસ 


નિરોષ પ્રમાણુમાં છે. તે_ દેશમાં કાયદાથી જ મઘપાન ખંધ કરવામાં 
આવ્યું છે. મઘપાનની વિરદ્દ ધાર્મિક બંધને હોવા છતાંય, હિન્દુસ્થા- 


નમાં એ વ્યસને ઝપાટાબંધ પ્રગતિ કરી છે, એ ગતિ શેોચનીય 
બનાવ છે. નને આપણા દેશની સ'પૂર્ણુ ઉન્તત્તિ આપણે બધાં ચ્હાતા 
શીઇએ. તો ખા વ્યસનનો સદ'તર નાશ્ન જેમ અને તેમ જલદીથી 
થવો નેેઇએ જ, એ આપણે કદી શુલવું ન જઇએ. 


(૮૯) 
પ્રકરણુ ૧૯ સુ** 





અન્ન--સ'રક્ષણ 


જુદા જુદા ખાદ્ય પદાર્થ એઇછા વત્તા વખતમાં બગડે છે, ગએ 
બધાંને ખખર છે. તે બગડવાનું કારષુ ટુંકામાં એ છે કે કેટલાક 
સૂણ્મ જીવ એવા છે કે આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે તેમને 
પણુ ભાવે છે; તે તે ખોરાક ઉપર દલ્લો કરવાની સંધિ ફેક્ટ જવા 
દેતા નથી. નને આ સૂક્મ જીવોનો અટકાવ આપણે કરી શકીએ તો 
ખોરાક ન્તેઇએ તેટલા દિવસ સારી રીતે ટકી. શકશે. આ આગ'તુક 
સૃહ્રમ જીવોના ખોરાકમાં પ્રવેશ થઇને તેમનુ' ખોરાક ઉપર ત્રાપ 
મારવું એટલે જ ખોરાકનું ખગડવું- 

કુતરાં, બિલાડી, ઉ'દર્‌ વિગેરે પ્રાણીથી આપણું આપણા ખાધ્ય 
પદાર્થો ન બગડે તેની સ'ભાળ લઇએ છીએ. પરતુ ખી”ન કેટલાક સક્ષમ 
#વ આપણા ખોરાક ઉપર હલ્લો કરે છે, એની ધણા લેકે।ને કલ્પના 
પણુ હોતી નથી. આ સૃદ્મ જવેોને જ'તુ એવી સંતા આપી છે. 
તે એટલા ચક્ષમ હોય છે કે તે આપણુતે સથ્મદર્શ કય'ત્રની મદદ 
વગર દેખાતા નથી. ક્રેટલાક જ'તુ પાણીીજ વગમાં આવે છે, તો 
કેટલાક જ'તુનો! ઉદ્ભિન્ટ્જ વર્ગમાં સપાવેશ થાય છે. 

ગઃ--અન્નસ'રક્ષણુનો વિચાર કરતી વખતે, જુગ, કિણ્વ- 

જતુ, અને ખેકરેરિયા-આ ત્રણુ પ્રકારના ઉદ્દબિન્જ જતુ સાથે 
મુખ્યત્વે કરીને સ'બંધ આવે છે. જેને આપણે ઝગ કહીએ છીએ, 
લે જુકૈતા જ'તુતેો જથેો. હોય છે. રોટલી, ચામડું વિગેરે પદાથો ઉપર 
કેટલીક વાર્‌ જુગ આવેલી આપણુતે જણાય છે. છુગ આપણુતે દેખા- 
વમાં ઝીયા। ધોળા ત'તુએના જથા જેવી દેખાય છે. જુમના બીજકષ્યુ 
દવામાં હમેશાં હોય છે. 


(.૯૦ ) 


ડિણ્વજતુઃ--ફિર્વજ'તું , આપ્રસે સક્મદર્શકય'ત્રની મદદ 
વગર ન્નેઇ શકતા નથી. કિણ્વજતુ એક કોશનેો બનેલો હોય 
છે, ને આપણા શરીરમાંના કેશ પ્રમાણે જ તેની, એકના બે, ખેના 
ચાર એવી રીતે શહિ થાય છે. . પરતુ, શરીર્માતા કેશે! પ્રમાણે તે 
એકઠા રહેતા નથી. તે જાદા જુદા જ'તુ બને છે. કિણ્વજ'તુ હવામાં 
“હમેશાં મળા આવે છે. કિહંવ જ'તુતે લીધે ખટાઇ જવાંની ક્રિયા 
થાય છે. ખટાવાની ક્રિયામાં ખાંડતુ* પૃથક*ણુ થઇને, તેમાંથી મદ્યાર્ક 
(અલ્ક્રોહલ) ને કબ'વાયુ-અઆ ખે નવા પદાર્થો બતે છે. જીદાં જાદાં 
મલો બનાવવાનુ", ક્િણ્વજ'લ એ સાધન છે. કર્ખવાયુને લીધે પાંઉ, 
બિકટ્કિટ ફુલાવવાના કામમાં પણુ કિણ્વજ'તુ ઉપચેગગી થઇ પડે છે. 
ઉપર આપેલી ખે બાબતોમાં કિણ્વ જ'તુ આપણા પર્‌ ઉપકારક છે. 
આજી કેટલીક ખાબતે।!માં તે અપાયકારક છે. દાખલા તરીકે સુરખ્બો 
વિગેરે પદાર્થ કેટલીક વખતે બગડી નય છે, તે કિણ્વજ'તુને 
લીધે જ. જ “દ 


બેકટેશિયાઃ--ખેકરેરિયા એ એક કેોશવાળા સૂક્ષ્મ જવ છે. 
તે કિણ્વજતુ કરતાં ધણાં જ નાનાં હોય છે. તે મોટા સક્ષમદર્શ ક 
ય*ત્રની મદદથી ન્નેઇ શદાય છે, સૃછિમાં કિણ્વજ'તુ કરતાં બેકટેરિયા 
સ“ખ્યામાં વધારે છે. તે જમીનમાં, હવામાં, પાણીમાં, સર્વત્ર મળી 
આવે છે. «વાનો કે!ધપષણુ ખોરાક સાથે સંસર્ગ તે થવાતેા અને 
ખેકટેશિયા ખોરાકમાં પેસવાના, એ ખુલ્લું છે. આ કુમના જતુ કરતાં 
વધારે અપાયકારક હોય છે. એના ખે કારણુ છેઃ--(૧) બેકટૅર્યાની 
વૃદ્ધિ ઝપાટાર્બધ થાય છે. (૨) તે નરી આંખે નને શકાતા નથી; 
અને જ્યારે તેમની જલદી ૬ૃદ્ધિ થધઘ્ને, તે એકાદો પદાર્થ બગાડે છે 
ત્યારે જ તેમના અસ્તિત્વ સબ'ધી આપણુને 'ખખર પડે છે. બેક્ટેરિઓ1 
[કેટલીક ખાબતેોમાં આપણુને અપાયકારક છે. તો પણુ ખીન્ન કેટલીક 
આખતે માં તે આપણુને ઉપકારક પણુ ય૪ પડે છે. ઉદ્ભિજ્જ સ્છિના 


( ૯૧૭) 


પોષણુના કામમાં બેકટેરિયા ઉપયુક્ત કામ કરે છે. તેમજ, કેટલીક 
આખતોપમાં ખાદ્ય પદાર્થામાં વિશેષ સ્વાદ લાવવા માટે અગર તૈમતું 
વિંશિટ્ટ રૂપાન્તર કરવા માટે તે આપણને મદદ કરે છે. 

માકક ઉષ્ણુતા, પ'ણી અને ખોરાકને લોધે બધી સજીવ 'સૃછિની 
.( પ્રાણી જ અને ઉદ્ભિજ્જ ) ૬ૃદ્દિ થાય છે. હવાની. પષ્યુ જરૂર હોય 
'છે, પરતુ કેટલાંક સક્ષ્મ જ'તુને હવાની જરૂરે નથો. એવી રીતે 
જ"તુને અતુકૂળ વસ્છુએએ। મળે. તો તૈમની ઝપાટાર્ખબધ ૬ૃહ્િ થાય છે. 
તેમની ૬ૃદ્ધિનો અવરોધ કરવા માટે અમર તેમનો નાશ કરવા માંટે 
તેમને અત્રકૂળ પરિસ્થિતિને બદલીને, પ્રતિફળ સ્થિતિ ઉત્પન્ન કરવી 
નેઇએ. એવી રીતે અન્નસ'ક્ષણુ કરવું ગેટલે સથ્મ જ'તુની રહિ 
અટકે અને તેમને નાશ થાય એવી પરિસ્થિતિ ઉત્પન્ન કરવી. 


અન્નસ'ર્ક્ષણપન્ઠતિ. . 


સુકાવલુ':--સુકાવવાની ક્રિયાયી ખાઘ પદાથ*માંને! પાણી- 
વાળો અશ કાઢી નાંખવામાં આવે છે. પદાર્થને તડકામાં સુકાવવાની 
પહૃતિ પુર્વાપારથી ચાલતી આવેલી છે. બન્નરમાં સુકાં ફળા મળે છે 
તે સુક્વેલાં તાન્ન' ફળા છે. ભાજછીપાલે બધા રૂતુએમાં સરખો . 
મળતે। નથી; અને કેટલેક ઠેકાણુ તે દુલંભ પણુ હોય છે. તેથી બધી 
રતુમાં તે મળે એટલા માટે તેને આપણે ઘણીવાર સુકવી નાંખીએ 
જગે. સુક્વેલા ભાધ્પાલામાં પ્રજવનકનો અભાવ તે] રહેવ'તે। જ; તે 
પણુ ભાજાપાલેો બિલકુલ ન ખાવા કરતાં, સુક્વેલેો ખાવે। તે સારૂં. 
ફધ, ઇંડાં, માંસ વિગેરે પદાર્થો પષ્ સુકવીને ઉપયોગમાં લેવામાં 
આવે છે. . 

*%રાય ભીનાશ હેય તે જુગની જૃહ્દિ થાય છે. ભીના પદાર્થ 
ઉપર ફુગ આવેલી હમેશાં આપણા ન્નેવામાં આવે છે. ચોમાસાની 
શીનાશ વાળી હવા ૬ુગની શ૨હદ્દિ માંટે અતુફૂલ છે, એ સર્વ વિદ્તિ 
જે. બેક્ટેરિયાની *ૃહ્િ માટે ધણા જ પાણીની આવરયમકતા હોય છે. 


(૬ ૯૨) 


વસ્તુતઃ પ્રવાહી પદાર્થોમાં જ તેમની જૃદ્દિ થઇ શકે છે. કારણુ પ્રવા 
સ્થિતિમાં હોય છે એવે। પદાય જ તે ખાઇ શકે છે. તે કારથુથી સુ 
વેલા ખાઘ પદાર્થમાં પાણીના એછે ભામ હોવાથી, તેમાં ચ 
જ'તુની વૃદ્ધિ થઇ રાકતી નથી. ર 

ખાંડની ચાસણીઃ--શુદ્દ ખાંડના દ્રાવણુમાં બેકટેરિયા વધ 
નથી. ખાંડનુ* દ્રાવણ તીત્ર હોય તો તેમાં ખેકટેરિયાની *ૃહ્દે થ 
નથી. તેમજ, ફુગ અને કિણ્વજ'તુ પણુ ખાંડના એવા તીત્ર ૬ 
શયુમાં વધી શકતા નથી. મુરબ્બો અને ખાંડના ચાસણીવાળા પદ્દા 
આજ પહ્તિથી ટકી શકે છે. કેરી, આમળાં વિગેરે પરના આપ 
ખાંડતા પાકમાં નાંખીએ છીએ. પખાંડનેો પાક શ ખાંડનું ત 
દ્રાવણુ છે. 

આથલવુ' અથવા મીડુ' રજુ*--કોઇ પણુ પદાથ મીઠા 
રાખવાથી બગડતો નચી એ ન્મણીતું છે. મીઠામાં ખાધ પદાર્થ ના' 
સુકવાની પદ્દતિ ધણી પ્રાચીન છે. ધણી સારી રીતે પદાર્થ” માઠા 
સુકવાથી તેમાં જ'તુની #ઢ્િ થતી નથી. આપણે અથાણું કરી 
છીએ ત્યારે તેમાં ધણું મીહું' નાખવાને ઉદ્દેશ એજ છે. 

મશાલા વિગેરેઃ--મશાલાથી ખોરાકતે વિશેષ પ્રકારને! ર 
આવે છે, ભટલું જ પહેલાં તો આપણે નનખુતા હતા. પરતુ તેમ 
અન્નસ'રક્ષણુના કામમાં પણુ ઉપયોગ થાય છે, એમ આપણુતે 
માલુમ પડેલું છે. અયાણું સુકવામાં, મીઠું, મશાલા, અને તેલ 
આપણે ઉપયોગ કરીએ છીએ. તેલમાં પણુ અન્ન સ'રક્ષણુ કરવા 
ચુષ્યુ છે. ક્ઠેળ ધણુ દિવસ સુધી રાખી મુકવાનું હોય છે ત્યારે 
તેલ લગાડવામાં આવે છે તેનું કારષ્યુ પણુ આજ છે. 

શીતકરથયુઃ--બરજમાં પદાર્થ રાખવાથી તે બગડતા ન 
ઝોનું કારયુ એ છે કે, જતુશ્વાની અદ્ધિ માટે પ્રતિકૂળ ઉષ્ણુતાભ 
બરપ્ને લીધે ઉત્પન્ન થાય છે. ઠી ર્વુમાં પદાથ કલદી બગડતા ન 
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એનું કારણુ પણુ એજ છે. ઉનાળામાં તે જલદી બગડૅ છે. તે એવી 
રીતે ન બગડે તે માટે આપણું ખોરાકના વાસણુ ઠૅ'ડા 
પાણીમાં રાખી નતુતી *૬દ્દિ માટે પ્રતિફૂળ ઉષ્ણુતામાન ઉત્પન્ન 
કરીએ છીએ. બરફની મદદથી માંસ, ઇંડા, તાન્ન' મળા વિગેરે પદાર્થો 
ઘણુ દિવસ સુધી રહી શક્ટે છે. 

પેટલાંક અન્નસ'રક્ષકરાસ્રાયનિક પહાર્થાઃ--ટ'કણુખાર 
બોારિક એસીડ, સેલિસેલિક એસીડ વિગેરે રાસાયનિક પદાર્થો નાંખી 
અન્નસ'રક્ષણુ કરવાની એક પહદ્દિ છે. તેથી, ખોરાક બગાડનારા 
જ'તુએઓના રૃદ્ધિ થતી અટકે છે. આ રાસાયનિક દ્રવ્યોનું પરમાણુ વધારે 
થાય તો તે અપાયકારક થવાના સ'ભવ રહે છે. કેટલાક અન્નર્સરક્ષક 
દ્રવ્યોના જરાય ઉપયોગ કરવો એ શરીરતે હાનિકારક છે, એમ હવે 
સિદ્ધ થયું છે. તેથી આ દ્રવ્યોના ઉપયોમ ન કરાય તો સારૂં, 

હવા જોડે સ'સર્ગ ન થવા રેવે!ઃ--હવામાં આમ તેમ 
ભટકનારા જતુ ખાધ્ય પદાર્થમાં પેસીને તે બગાડૅ છે. તેથી, પદાર્થને 
હવા ન્નેડે જે સબંધ છે તે તોટહી નાખવો એ પણુ અન્ન સરરક્ષણુ 
માટે એક માર્ગ છે. માત્ર તેમ કરતાં પહેલાં તે પદાર્થમાં જ'તુ હોય 
તા તેમને! નાશ કરવે। ન્નેઇએ. તે પદાયને માફક ઉષ્ણુતામાં રાખી 
તેમ કરવામાં આવે છે, જે ડખ્ખામાં અગર શીશીમાં પદાર્થ સુકવાને. 
હેય, તેમાંની હવા કાઢી નાંખી, ઢાંકયુ સખત રીતે ખેસાડવામાં આવે 
છે. વીલાયતી સુર્ખ્ખા, તે બીન્ન ક્રેટલાય "ખાવ પદાર્થોના ડબ્બા એવી 
૦૪ રીતે હવા વિર્‌હિત કરેલા હોય છે. 


નક 


(૯૪) 


ભાગ ૩ ને. 


“--*ઝદ૯%---- 
આણહારનિયસન. 


મકરણુ ૨૦ સુ. 





આહારનું પ્રમાણુ* 


ખરાક વિષે આટલે સુધી જે કહેવામાં આવ્યું છે, તે ઉપરથી 
આપણુને હવે ખોરાકની વ્યાખ્યા કરતા આવડશે. જે પદાથનુ' પાચન 
થઇ શકે છે, જે શરીરના બ'ધારણુને માટે અગર શરીરતે ટાર્ય્્શક્તિ 
આપવાના કામમાં ઉપયોગી થઈ પડૅ છે, અને જે શરીરના કેરેોાની 
હાનિ કરતા નથી તેને આપણું ખોરાક કહી શકીએ. કોલસામાં કર્જ 
છે ને તે કખ તથા હવામાંના પ્રાષયુવાયુના સ'યોગથી આપણુને. 
તેમાંની કાયશક્તિ પ્રકાશ અને ઉષ્ણુતાના રૃપમાં મળે છે. ' પરતુ 
આપણે, . શરીરને કાર્યશક્તિ આપવા માટે ખોરાક તરીકે કોલસાનો 
ઉપયોગ કરી શકતા નથી. કારણુ કે કોલસા ઉપર પાચક' રસેતું કાર્ય 
ચતું નથી તેથી આપણે તે પચાવી શકતા નથી. આથી કરી આપણે 
જકોલસામાંની કાર્યશક્તિતેદ શરીર માટ ઉપયોગ .કરી શ્રકતા નથી. 
અર્ીણુ, દારૂ વિગેરે પદાથ પણુ શરીરતા' કારોમાં દહન થઇને, તે 
શરીરતે કાર્"શક્તિ આપી શકે છે. પરતુ તે શરીરના કોશો ઉપર 
ખરાભ અસર કરતા હોવાથી તે ખારાકતી યાદીમાં આવી શકતા નથી. 

શરીરની જરર્થયાતેઃ પુરી પાડવા મારે આહારમાં જીદાં જુદાં 
અન્નદ્રવ્યો યોગ્ય પ્રમાણુમાં ને યોગ્ય પકારના હોવા જઇએ. 
આહારમાં શરીરને આવશ્યક કાર્યશક્તિ ફેવી ન્નેઇએઃ શરીરના 
અધારણુને જેઇવું નત્રિલ પુરતું અને ચોગ્ય ધકારતુ' ખોરાકમાં હોવું 
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ન્નેઇઝ. તેમજ, શરીરને જરૂરતા ખનીન્૪ પદાર્થો ને પ્રજ્વનક દ્રવ્યો 
પણુ તેમાં હોવાં જેઈએ. ખોરાકને ન પચેલે। બાકીને। ભાગ સહેલા- 
૪થી આંતરડામાંથી ખહાર પડે, એટલું પ્રમાણુ આહારમાં ખોરાકનુ” 
હોવું જનેછએ. આ ઉપરથી આપણુને એમ જણાશે કે શરીર્તે યોગ્ય 
અકર ઠરાવવે ગમે કાંઇ સહેલું કામ નથી. તેથી આહારશારમના 
અષ્યયનથી કોઇને પણુ યોગ્ય આહાર નકી કરવાને અને એવી રીતે 
પોતાનું શરીર સશકત અતે નિરોગી સ્થિતિમાં રાખવાને મદદ થાય છે. 


કાય”શક્તિતુ' પ્રમાણઃ--કાર્યશકિતિ, વજનથી કે માપથી નેખી 
શકાય નહિ. કાર્યશકિતનું પ્રમાણુ, તેનાથી કેટલીક ઉષ્ણુતા મળી રાક્ે 
છે અને કેટલું કામ થઇ શકે છે તેના ઉપરથી ' ઠરાવી શકાય છે. 
ઉષ્ણુતાના એક કેલરી છે, એ પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે. કોઇ પણુ 
પદાથ'નુ' રઝુક પમાણુ લઇને. તે કેલરિમિટર નામના ય“ત્રમાં બાળ- 
વામાં આવે છે; અને તેનાથી કેટલી ઉષ્ણુતા મળે છે તે માપીને તે 
પદાથની ઉષ્ણુતાજનક શક્તિ નકી કરવામાં આવે છે. નત્રિલ અને 
મ'ડના એક કૈમમાંથી ૪ કેસરી ઉષ્ણુતા મળે છે, અતે સ્નેહના એક 
ગ્રૅમમાંથી હ કેલરી ઉષ્ણુતા મળે છે. કે!ઇ પણુ ખોરાકમાં નત્રિલ, 
મ'ડ અને સ્નેહનું પ્રમાણુ કેટલું છે, તે જણાય તે! તેથી તે ખોરાકની 
ઉષ્ણુતાજનક શક્તિ 'કેટલી છે તે પારખી શકાય' છે. 


 માથુસતા આહારનું પ્રમાણુ કેટલું હોવું નનેઇએ એ અઅનગ્નોએ 
નિરીક્ષણુ અને પ્રયોગ કરીને નકી કરવાના પ્રયત્નો કરેલો છે. જુદી 
જુદી પરીસ્યિતિમાં જુદી જુદી વ્યક્તિઓના આહારનું નિરીક્ષણુ કરીને 
શાધારણુ રીતે માણસનો. આહાર ઠરાવવામાં આવે છે. શીવાય એક 
પકારના ઝ્લરીમીટ્રની મદદથી માણુસને એક'દર કેટલી કાય” રાક્તિની 
અવરયકતા છે, તે ઠરાવી' શકાય છે. કેલરીસિટરન ઓરડીમાં માણુ- 
શને રાખીને તેંતી જુદી જુંટી હિલચાલ ઉપરથી શરીશ્માંની કાર્ય” 
શ્રક્તિ ઉષ્મુતા રૂપે કેટલી ખર્ચાય છે લે માપવામાં આવે છે. શરીર 


“શતક. 
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કાર્યશકિત ખોરાકથી આવે છે, તે પાછળ કહેવામાં આવ્યુ' છે; એવી 
રીતે કાર્ય્રક્તિની દછિયી આહારનુ' પ્રમાણુ કાઢી કરી શકાય છે. 


મનુષ્યને કેટલી કાય ગ્રક્તિની જરર છે, તેનો વિચાર કરવા 
માટે મુખ્યત્વે કરીને તેતું કામ, ઉમર અને શરીરનું એક'દર બંધારખુ- 
આ વાતે! ષ્યાનમાં રાખવી પડે છે. સ્વસ્થ ખેસી રહેનાર મ!ણુસને 
ખરેખર એ છી કા્યશક્તિની જરૂર છે. જે ગ્રમાણુમાં શારીરિક કામ 
હોય તે પ્રમાણુમાં કાર્યશ્રક્તિની જરૂર છે. જુદા જીદા કામો કરવામાં 
સાધારણુ રીતે માણુસની દર કલાકે કેટલી કાય"શક્તિ ખર્ચાવ છે તે 
પ્રયોગોથી નક્કી કરવામાં આવ્યુ' છે. તે ઉપરથી મોટા માણસના 
શેજના આહારમાં નીચે આપ્યા પ્રમાણે કાર્યશક્તિનુ' પ્રમાણુ સાધ!- 
સયુ રીતે ઠરાવવામાં આવ્યું છે. 


જેમને વિશેષ શ્રારીરિક મહેનતનું કામ નથી એવા ) કેલરી 


લેકે; દા. કારકુન, શિક્ષક વિગેરે ર્‌છ૦૦ 
થોડું શારીરિક કામ કરનારા લેકે ૩૦૬૦ 
વિશેષ શારીરિક કામ કરનારા લેકે ૩૫૦૦ 
અતિરાય શ્ચરારીરિક કામ કરનારા લોકે ૪૫૦૦ 


૬૦૦૦ 


લાકડાં દ્રાડનારા વિગેરે ખુલી હવામાં મહેનતનુ' ક 
કરતાર લોકો ર 

ખાળક અને પ્રૌઢ માણુસના વજનની તુલના કરતા, વજનના 
ગ્રમાણુમાં ખાળકે!ને વષારે ખોરાક નેઇએ છીએ. તેનાં ફારણુ।ઃ-- 
બળક્રેતું દોડવું, કુદ્વુ', રમવું વિગેરે વિવિધ પ્રકારની હિલચાલ, 
તેમની ઝપાટાથી થતો રૃડ્દિ અને એક“દર્‌ પરિણુયનની તીત્રતા, મરડા 
માણુસમાં પરિણુયનની તીવ્રતા એથી થાયછે, એટલુ'જ નહિ પણું તેનુ 
શરીર ફાજલ. ખોરાકની વિલ્હેવાટ લાવવાને નખળુ* થયેલુ' હોવાથી 
તતા આહાર સાહજીકપણે જ ધણો ગાછે થાય છે. 





(૧૭૦) 


સામાન્ય રીતે, આગને પુરૂષો . કરતાં એછા ખોરાકની જર્‌ઃ 
રહે છે. ઓને ઓછે ખોરક જઇએ છે, તેનું મુખ્ય કારણુ એ છે 1 
પુરૂષા કરતાં તેમની શારીરિક મહેનત એછી થાય છે. એ શિવાય 
સરખુ'જ કામ કરનારા પુરૂષ અને સ્ત્રીની બાબતમાં વિચાર કરીએ તે 
પષુ, પુરૂષ કરતાં આઔતું વજન ઓછું હોવાથી, ઓખાને એઇ) કાય 
શક્તિ આપનારા ખોરાક જઇએ છે. સરખાજ વજનના સ્તરીપુરૂષ 
લઇએે તોાપણુ સીને એછે ખોરાક નેઇએ છે, એમ પ્રયોગથી સિહ 
" થચું છે. એનું કારષ્યુ ગે છે કે રકો અને પુરૂષના શરીરના ધટકેમ 
રર છે. સ્મશ્નોના શરીરમાં ખીન્ન ધાતુના પ્રમાણુમાં, પુરૂષો કરતા 
ચરખી વિરેષ છે. હવે, શરીરમાં પરિણુયન થાય છે તે શરીરની સજીવ 
ધાતુએ!।માં થાય છે. શરીરમાંતી ચરખી સજવ ધાતુ ન હોવાથી, તે 
પરિણુયનમાં ભાગ લેતી નથી, તેથી આને પુરષો કરતાં ઓછે 
ખોરાક જેઇએ છે. સગર્ભાવસ્થામાં અને ધાવણુની મુદતમાં ઓએને 
થસેશ કરતા વધારે ખોરાકની જરૂર પડે છે, એએ કહેવાની જરૂર નથીજ. 

હવામાન, ત્રડતુ અને કપડાંનો પણુ આહારના પ્રમાણુ સાથે 
સબધ છે. ઠડા પ્રદેશશા અગર ઠંડી કતુમાં શર્‌ી્‌રમાંની ઉષ્ણુતા 
વધારે પ્રમાણુમાં બહાર ન્નય છે. તેથી શરીરની ઉષ્ણુતા કાયમ રાખવા 
માટે, શરીરમાં વધારે ખોરાક દહન કરવે। પડે છે. તેથી વધારૈ કાર્ય 
શ્રક્તિની આપણુને આવશ્યકતા છે. શિયાળામાં, ઉન્ડાળા કરતાં આપ- 
સુને વધારે ખોરાક ન્નેઇએ છે, એતુ' કારણુ પણુ એજ છે. એથીજ 
ઠહીના દિવસમાં ટાઢહતું' નિવારણુ કરવા લાયક કપદાં ન હોય તે 
વધારે ખોરાક ન્નેઇએ છીએે. 

ખાનસિક શ્રમ માટે ખોરાકનુ' પ્રમાણુ વધારવુ” ન્નેઇએ કે કેમ 
એવે એક પ્રશ્ન ઉત્પન્ન થાય છે. પ્રયોગથી એવું સિદ્ધ થયેલું છે કે, 
માનસિક થ્રમ અતે આહારના પ્માણુનો! વિરોષ સ'બ'ધ હોતે! નથી. 
તેથી માનસિક શ્રમ કરનારાને વધારે ખોરાકની જરૂર નથી. 

અ. ૭. જ 


(હ૮) . 


નત્રિલનુ' પ્રમાષુઃ--પોાષક શક્તિની દછિથી બધા નત્રિલે 
સરખા દરનજાના હોતાં નથી, એ પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે. તેથી 
હારમાં નત્રિલનું કેટલું પ્રમાષ્ઠુ હોવું નનેઇએ તે, કયા દરનન્નનું 
નત્રિલ આહારમાં છે તે ન્નષ્યા શિવાય કહેવું કષ છે. આ સ'બ'ધી 
ક્ષાસગોએ સૂદ્મ નિરીક્ષણુ અને અનેક પ્રયોગ કરેલા છે. હજી સુધી 
તેએ તે ખાખતમાં એક મત થયા નથી. 


નત્રસમતાઃ--જીવનરસને નત્રિલ એ ગક ઘટક છે. તે, 
નત્રિલમાં નત્ર એ એક તત્ત છે એ પાછળ કહેલું છે. નત્રિલના ૫૨- 
અુયનથી, કેટલુંક નત્ર મૂત્ર દારે શરીરમાંથી ખહાર કાઢી નાખવામાં 
આવે છે. અપવાસના વખતમાં પણુ શરીરમાંના કેટલાક નત્રિલને 
ધટાડો થઇને કેટલુંક નત્ર શરીરની બહાર કાઢી નાંખવામાં આવે છે. 
શરીરના વજનને! સસસરી સે'કડે ૧૬ મા ભાગ જેટલુ નત્રિલ હોમ છે. 
ભૂખમરાના વખતમાં તેમાંથી દરરોજ સે'કડે “૫ (૬ર હન્નરે પ 
ભાગ ) નત્રિલ આણું થાય છે. હવે, આદારમાં સ્નેહ અને ટર્બૌદિતિતું 
ઘણું પ્રમાણુ હોવા છતાં નત્રિલ જરાય ન હેય તે! દરરોજ દર ૬ન્‍નરે 
ર॥ ભાગ નત્રિલ એણછું થાય છે. શરીરના નત્રિલનેો એ એ! છામાં 
ગોછે થનારો ધટાડો છે. એને અર્થ એકે એટલુ નત્રિલ ગ્આહારમાં 
ન હેય તે સરીરનોા હોસ થવા માંડરે. શરીરતે! ધટાડે ન થાય 
તેટલા પુરતૂ'જ નત્રિલ આહારમાં હોય તો આહારમાંનું નત્ર અને મૂત્ર 
દારા શરીરમાંથી બહાર કાઢવામાં આવે છે તે નત્ર આ બેનું પ્રમાણુ 
એક સરખું ૪ હોય છે. એને જ નત્ર-સમતા કહે છે. આહાર સાથે 
લીધેલુ' નત્ર શરીરની ખહાર કાઢી નાંખેલા નત્ર કરતાં વધારે હોય છે 
તયારે નત્રને। ( ગર્થાત્‌, નત્રિલને। ) શરીરમાં સ'ગ્રહ થાય છે, એમ 
સમજવું. શરીરની બહાર પડનાર્ડ નત્ર, આહાર સાચે લેવામાં આવે છે 
ને નત્ર કરતાં વધારે દેય તે1, શરીરનુ' નત્રિલ એ ણું થાય છે 

“"મજવું. . , 


(લ્ટ ક» 


નત્રસમતા રાખવા મારે જુદા જુદા પ્રકારના નત્રિલોતુ' પ્રમાષુ 
એકજ ન થઇ શકે. શરીરમાંનુ' નત્રિલ અને ખોરાકમાંનુ' નત્રિલ-એ 
બંનેની ધટનાતુ' સામ્ય જેમ અધિક, તેમ ખોરાકમાંના નત્રિલતુ 
પ્રમાણયુ એ છું જઇએ છે. નત્રસમતા રાખવા માટે, એકાદા પ્રકારનુ” 
નત્રિલ થોડા પ્રમાયુમાં ન્નેઇએ છે, તો ખીન્ન પ્રકારનું નત્રિલ અધિક 
પ્રમાણુમાં ન્નેઇએ છે, એવે! અનુભવ છે. આ સ'બ'ધમાં જે ધયાગ 
કરવામાં આવ્યા છે, તેમાં આહારમાં કર્ખૌદ્તિ અને સ્નેટનુ* પ્રમાષ્યુ 
ભરપુર રાખીને જુદાં જુદાં નત્રિલો પૈઝી એક નત્રિલ, નત્રસમતા 
રાખવા પુરતુંજ રાખવામાં આવ્યું છે. એ નત્રિલનું એઇછામાં બકુ, 
પમાણુ નીચે જષાવ્યા પ્રમાણે મળી આવ્યું છે. 


શ્રેમ. 
માંસમાંનુ* નત્રિલ ૩૦ 
દુધમાંનું નત્રિલ ૩૧ 
ચોાખામાંનુ' નત્રિલ ટ૪ 
બટાકફામાંનુ' નત્રિલ ૩૮ 
વાલમાંનુ' નત્રિલ ૫૪ 
ધઉ'માંનુ' નત્રિલ હદ 
મકાધમાંનુ” નત્રિલ ૧૦ર્‌ 


આ ખાબતમાં માંસ અતે દુધને જે અમ્રસ્થાન આપવામાં આવ્યું 
છે, તેમાં આશ્ચય' થવાનુ કાંઇ કારષણુ નથી. માંસાન્ન અને તેથી 
પોષણુ મેળવનાર શરીરનુ નત્રિલ એમાં સાહજકપણે જ ઘટનામાં 
ધણું જ સામ્ય હેય છે. અને દુધ પ્રાણીને વિકાસ પામેવાને કૂદરતી ખોરાક 
જ્ોવાથો, તેમાંતુ' નત્રિલ ભારે દરજન્નનુ' હેય છે તે સ્વાભાવિક છે. 
આ દદિથી ચોઃખખા અને બટાકા, લમભગ માંસ શબને દૂધના જેટલા૦/ 
મહત્વના છે, અને તે વાત પાશ્ચાત્ય રોધકેને ખ્યાલમાં નહતી. તેયી 
જગતની શેક સ'ખ્યાને! ધણો જ મોરો ભાગ ગોાખાતો સુખ્ય *" 
તરીકે ઉષયોગ કરે છે, તે સકારણ છે એવો તેમને મતં ?” 


(૧૦૦) 


આહારમાંના નત્રિલનુ” પ્રમાયુ ધીમે ધીમે વધારીને પણુ ટેવયી 
સરીર નત્રસમતા રાખી ચકે છે. એ પ્રમાણે નત્રિલનુ' પ્રમાષયુ 
ધર્ણું જ વધારી રકાય. પણુ એમ ટરવાતે ધણુ વખત જનેઇએ. 
એવી રીતે નત્રિલનુ' અતિસેવન થાય તો, આંતરડામાં એક પ્રકારની 
મ્રહવાની ક્રિયા યાય છે. નત્રિલથી 'પેદા થાય છે એવા નિરૂપયોાગી 
પદાર્થો શરીરમાં વધારે પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, ને તેમને! ત્યાગ 
કરવાને! વધારૈ ખેોજે શરીર ઉપર પડે છે; અને મૂૃત્રપિ'ડ તથા યકૃતૂનાઃ 
રગોા થાય છે. માંસનું' અતિ સેવન કરવાથી નત્રિલનુ* ફાજલ પ્રમાણુ 
ખાઠારમાં આવે છે. અર્થાત્‌ જેમના આહઢારમાં માંસ સુ"ખ્ય ખારાક 
છે તેમને ઉપરની ખાખતે। વિશેષે કરીને લાથુ થાય છે. તેથી તેવા 
ભેકરોએ પોતાના આહારમાં માંસનુ' પ્રમાણુ એણછું 3ખવું 
સારૂં છે. ર 

હવે, નત્રિલનુ' આહારમાં ધર્ણું ન” એણછું મમાણુ રાખવું એ 
પણુ હિતકારક નથી. નત્રસમતા કાયમ રાખવા માટે એછામાં એછું 
આવશ્યક નત્રિલતનુ" પ્રમાણુ એ આહારમાંનુ' નત્રિલનુ' ચેોગ્ય પ્રમાણુ 
થઇ શકતું નથી. તેનાથી ધર્ણું જ વધારે નત્રિલનુ' પ્રમાણુ આહારમાં 
હાવું જનેઇએ. શરીરસામર્થ્ય, જ્નેર, રોગ।તિકારક શક્તિ-અ। બધાની 
દૃદિથી નત્રિલતુ* સાર્ર્‌ પ્રમાણુ આહારમાં હોવું ન્નેઇગ્ે, એવો ધણુ 
ખર્‌ા શાસનનો મત છે. શરીરને આવસ્યક જરૂરીઆતે। પ્રુરી પાડીને, 
થોડુંક વધારે નત્રિલ શરીરમાં હોવું એ હિતકારક છે. વધારે નત્રિલ શરી- 
રમાં હોવાથી શરીરનુ જેમ કાયમ રહીને . તેતુ' રોગો સાથે લહવાનું 
સામર્થ્થ કાયમ રહે છે. આપણા દેશ્રના હવામાન, ઉદભિન્જ 
ખોર્‌ાકતી પચનીયતા વિગેરે બાખતે ષ્યાનમાં લેતા, આપણા સમાહા- 
રમાં ૭૫ થી ૧૦૦ ગ્રેમ સંધી નત્રિલ હોવુ' ન્નેઇએ. સારા દરનનનતું 
નત્રિલ દુધ, ઇંદા, માછલાં, માંસ આ સર્વમાં હેય છે. તેથી આ- 
પણા જેવા વનસ્પત્યાહારી લોકોના આહારમાં દુધ ગે કેટલે મહત્વને॥ 

છે એ કહેવાની. જરૂર નથીજ. - 


(૧૦૧) 
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(૧૦૨ ) 


ખનિજ પદાર્થો ને પ્રજવનક દ્રવ્યાઃ--બી્ન અન્નદ્રવ્યે। સાથે 

સરખામણી કરતા ખનિજ પદાર્યોનતુ' આવારમાનુ' પ્રમાણુ બીલકુલ થોડુ 
હોય છે. તોષણુ તેટલુ' જાણુ પ્રમાણુ હોલા છતાં ય, તે નત્રિલ 
ગન્નદ્રવ્યો વિગેરે જેટલુ" જ શ્રરીરની સારી સ્થિતિ , માટે આવશ્યક 
છે. આહારમાં નત્રિલ તે કાર્યશક્તિ આપનાર ખોચકેોનુ યોગ્ય પ્રમાણુ 
હોય તો વણા ખરાં ખનિજ કવ્યો આપણુને પુષ્કળ મળે છે. તો પષ્યુ 
કેલ્શિયમ, ફેાસ્કરસ અને લેોહ--એમની બાબતોમાં તેમ ચતું નથી. 
આહારમાં તેમનુ પુષ્કળ પ્રમાણુ રાખવાને માટે આપસુને ખાસ કાળજી 
રાખવી પડે છે. નત્રિલના ૭૫ ગ્રેમનું પ્રમાષ્યુ અનુસરીને 

૦ * ૬૮ ચ્રેમ કેલ્શિયમ. 

૧ - ૪૪ ગેમ ફે્‌ાસ્ઇરસ. 

૦ -૦૧૫ ગ્રેમ લેહ. 
આહારમાં ઓછામાં આછા હોવા નેઇમ. નત્રિલનું' પ્રમાણુ ૧૦૦ 


ગ્રેમ લઇએ તો આ ખનિજ પદાર્થોનું પ્રમાણુ પણુ રૈ થી વધારવું 
ન્નેઇએ. 


સાધારષુ રીતે, જાજપાલે।, રળ#ળાદિ, ઇડા દુધ અતે અનાજનું” 
ભજુસું-આ ખધામાં આ ખનિન દ્રવ્યો હોય છે. માંસમાં તેમતે 
લગભગ અભાવ જ હોય છે. આઢાારમાંના ખનિજ દ્રવ્યો સબધી 
ખએેટ્િકર્‌ રહેવું સલામત નથી. ધણા લેકેોને ખનિજદ્રવ્યો યોગ્ય પ્રમા- 
ણુમાં મળતાં નથી. તેને લીધે શરીરની ર૨ૃદ્ધિ ઉપર અને આરેગ્ય 
ઉપર ખરાબ પરિણામ થયેલાં ન્નેવામાં આવે છે. કેલ્શિયમ મારે 
ભાજતા પાંદડાં, અને દુધ આહારમાં હોવાં જેઈ એ. દુધમાં કેલ્િ- 
યમ વિરોષ હે।ય છે. તેથી જે બાળક્ટોને દુધ પુરવું મળવું નથી,તેમને 
ઝ્લ્શિયમ એ!છુ' મળવાથી તે નબળા થળ ન્નય છે. 
પ્રજવનક દ્રવ્યો ખોરાકમાં સૃહ્મ પ્રમાણુમાં હોય છે. પણુ પોષ- 
શુની દૃષ્ટિથી તેમનુ' ઘણું જ મહત્ત છે. પજગનક દ્રશ્યો માટે આપણુ 
“૫માં દુધ, પળ#ળાદિ, શાજપાલે।, વિશેષ કરીને ભાજીના પાંદડાને 


(૧૦૩ ) 


સમાવેશ થવો ન્નેઇએ. ભારે દરજનનતુ' નત્રિલ, ખનિજ દ્રવ્યો અને 
પ્રજ્વનફ--અઆ ખધાની દષ્ટિએ, દ્ધ મહત્વનો ખોરાક હોવાથી, ગાયેદ 
અતે ભેસેોનું સ'વર્ધન સારી રીતે થવુ' જ્નેઇએ, એ કહેવાની «રર 
નથી. તેમ જ, ખનિજ પદાથો અને ષજીવનક દ્રવ્યોનુ' મહત્વ કેટલુ 
છે, એ લોકોના ન્નણુવામાં આવરો તે! ધરની આસપાસ ખુલ્લી જગ્યા 
રાખીને, તેમા ભાજપાલે। તૈયાર કરવાની પ્રશત્તિ તેઓમાં ખાસ ઉત્પન 
થરી. પ્રજ્વનક દ્રવ્યો કયા ખોરાકમાં વિરોષ હોય છે તે પરિશિટ થ 
ઉપરથી જણાઇ આવરે. ૪ળ અને ભાજપાલાને સુકવ્યા નથી તેમાંના 
પ્રજવનક દ્રવ્યનો નાશ થાય છે. ખોરાક જલદી રાંધવા માટે તેમાં 
સોડા, પાપડખાર, જેવા અલ્કલિ પદાર્ય નાખવાથી તેમાંના પ્રજવનક 
દ્રવ્યોનો નાશ છે. 

અન્નક્રેવ્યાનું પ્રમાષુઃ--આહારમાંના અન્દ્રવ્યોનુ' પમાષ્યુ 
નફી કરવાના યત્ન અનેક શાસ્ત્રસ્ેએ કરેલા છે. વિશેષ શારીરિક 
મહેનતનુ" કામ ન હેય એવા માણુસના રોજના આદારમાં અન્ન 
દ્રવ્યોનુ' પરમાણુ જુદા જુદા શ્ાસ્તસે। નીચે લ'ખ્યા પ્રમાણે આપે છે. 





બ્હાઇટ ( જર્મન ):---. ગેમ કેલરી 
ર નત્રિલ ૧૧૮ ૪૭૨ 
મ્નેહ પદ્‌ પ૦૪ 
કર્બૌદિત ૫૦૦ ૨૦૦૦ 
૨૯૭૬ 

પ્લેફેઅર ( ઇંગ્લિશ ):-- 
નત્રિલ ૧૧૯ જહ્‌ 
સ્નેછુ ૫૧  જુપૃછ 
ઢરમોદિતિ ૫૩૧ ૨૧૨૪ 





૩૦૫૯ 


( ૧૦૪ ) 
ગૌઢિઅર ( ફ્રેૅ'ચ )ઃ- 





નત્રિલ ૧૦૭ ૪૨૮ 

સ્નેહ દપ પટપ 

કરબાદ્તિ જ૦૭ ૧૬૨૮ 
૨૬૪૧ 


આપણા હવામાન અને આઢારમાંના મુખ્ય પદાર્થો ધ્યાનમાં લેતાં 
આપણા રોજના આહારમાં અન્નદ્રવ્યાનુ' પ્રમાણુ નીચે મુજબ 
હોવું ન્નેદ્એઃ-- 





સેમ કેલરી 
નત્રિલ ૭ષ ૩૦૦ 
સ્નેહ "૫૦ ૪૫૦ 
કરખાદ્તિ ૫૦૦ ૨૦૦૦ 
૨૭૫૦ 


નત્રિલમાં ઉષ્યુતેતેન્ટક ગુણુ હોવાથી શરીરમાં તેતે લીધે 
ઉષ્ણુતા ઉત્પન્ન કરવાની ક્રિયા વિશેષ ન્નેરથી ચાલે છે અને તેથી 
શરીરમાં ઉષ્ણુતાનું' વધારે પ્રમાણુ થાય છે; આવું થાય એ આપણુ 
હિન્દ્સ્થાન જેવા ઉષ્ણુ પ્રદેશમાં ઇછ ન હોવાથી ઠંડા પ્રદેશમાંના આદા- 
રમાંના નત્રિલના પ્રમાણુ કરતાં અહિ'આ નત્રિલનુ પ્રમાણુ ઓછું હોય 
એ ઇચ્છવા યેગ્ય છે. પર'તુ તે પરમાણુ ધણું એછું કરવું એ પણુ યોગ્ય 
નથી. કારણુકે [ઉ૬ભિન્જ નત્રિલની પચનીયતા પ્રાણિજ નત્રિલની પચ* 
નીયતા કરતાં ઓછી હેમ છે, એ વાત ભુલી-જવી ન નેઇએ. 

નીચે નસુના દાખલ રોજના આહારનુ' પત્રક આપેલુ' છે. 
અર્થાત્‌ દરેક માણુસનેો આહાર એટલે! જ હોવે! ભેશએએ એવું કહેવાનો 
હેછુ નથી, એ પાછળ આહારના પ્રકરણુમાં જે કઇ કહેવામાં આવ્યું 
છે, તે ઉપરથી વાચક્રોના ધ્યાનમાં આવરે જ. દરેક માણુસને પોતાના 
. આહાર ઠૅરાવવાની બાબતમાં આ પત્રકથી મદદ મળરે. 


(૨૧૦૫ ) 
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( ૧૦૬) 


રજના આહારમાં ખની શકે તેટલા જુદા જુદા પદાથો હોવા 
જેઈ એ. આ દ્રછિથી આહારમાં ધઉં, બાજરી, જુવાર-શ્માં ખધાને 
ઉપયોગ કરવો સારે છે. કઠોળનો આપણુ સુખ્યત્વે કરીને દાળ, 
જ્ઞષણુ'ગ અથવા આખુ અનાજ રાંધીને ઉપયોગ કરીએ છીએ. કહેળ- 
ને ભી'જવી તેના ૪ણુમા જૂટયા પછી તે . રાંધવું એ હિતકારક છે. 
ઉષ્ણુતાજનક શક્તિની દ્રછિચી, ધી અને તેલ સરખાં જ છે. માત્ર 
ગ્રજવનકની દછિથી ધી મહત્વનું છે. તોપણુ દુધને! આહઢારમાં નિય- 


મિતપયુ।થી સમાવેશ કરવાથી તેની સાથે સારા પ્રકારના અન્નદ્રવ્યે 
મળાનતે આપણુને સ્નેહદ્રવ્ય પણુ ( એટલે ધી ) મળે છે. કેટલાક લોકે 


ધી, તેલને! વધારે ઉપયોગ કરે છે. રોજ તળેલા પદાર્થો ખાવા એ * 
પાચનની દદિએ પ્રષ્ટ નથી; અને તેમ કરીએ તે ન્નણુવું કે આપણે 
સ્તેહુદ્રવ્યનો વધારે પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરીએ છીએ. રોજના આહા- 
રમાં છાશનો સમાવેશ કરવો! એ ફાયદાકારક છે. વળી આહારમાં 
ખાંડ અને ગોળ આવશ્યક જ છે, એમ સમજવાનું કારણુ નથી. કારષ્યુ 
8» આપણુને અનાજમાંથી કર્બાદિત મળે છે જ. ખાંડનું વિરોધ સેવન 
કરવાથી ખબીન્ન અન્નદ્રવ્યોનું-વિશૈષતઃ નત્રિલનું પ્રમાણુ આહારમાં ઓછું 
થાય છે. આ દૃષ્ટિથી મીઠા પદાર્થો ખાવાની ટેવ ન પાડવી. નિયમિત 
પણે બે વખત ચહા પીનારા લેકે ખાંડનું રોજ અગમ્ુક પમાણે લે છે, 


તે માટ એવા લોકોએ આહારમાં તે ઉપરાંત ખાંડનો સમાવેશ કર- 
વાની *૮રૂર નથી. આપણામાંના મધ્યમ સ્થિતિવાળા લે।કેની પરિસ્થ- 


તિનો વિચાર કરીને તેમને માટે ૨૦ રૂપીયાભાર એટલે અડધે રતલ 
દુધનું પમાણુ આપેલું છે. તો પણુ બને તો પોણા અથવા એક રતલ 
દુધ લેવાય તો! પ્રષ્ટ છે. તેમ કરવાથી આહારમાંના અનાજનું પ્રમાણુ 
એ છુ ચશે; અને ધી તેલનું મમાણુ પણુ ઓછુ કરીએ તો ચાલે. 
પણુ દુધ ઉત્તમ મકારતું હોવું ન્નેઇએ. ને દુધમાં પાણીનો ધણી ભાગ 
હેય તા તે વધારે પ્રસાષ્યુમાં લેવું ન્નેઇએ. ભાજીપાલામાં, પાંદડાંવાળો 

ભાજી વિરેષ મહત્વની છે. તેથી પાંદડાને! ઉપયોગ કરવાનું ભુલી ન 


( ૧૬૧૭ ) 


જવું. જે કાચા ભાજીપાલાનો આપણે કચુ'બર તરીકે ઉપયોગ કરીએ 
છીએ, તેમને આહારમાં વારવાર સમાવેશ કરવો ન્નેઇએ. ભાજીપાભેદ 
અને ₹(લકળાદિયી પણુ આપષુને અન્નદ્રવ્યો થોડા પમાણુમાં, અને 
૧૦૦ થી ૧૨૫ કેલરી ઉષ્ણુતા પણુ મળરી. પરતુ એક*દરે ઉદ્દભિન્ટ્જ 
આહારની પચનીયતા ઓછી હોવાથી જે ખોટ પડે છે તે એનાથી 
પુરી પડશે. મગફળી અને ક્રેપરં---એને। ઉપયોગ કરવાથી સ્નેહદ્રવ્યનું. 
થોડુંક પ્રમાણુ આહારમાં વધે છે. એવી રીતે થોડુંક પરમાણુ વધે તે 
તે અનિષ્ટ છે એમ સમજવું. નહિ. ઉપર આપેલા આહારમાંથી 
ખનિજ દ્રવ્યો યોગ્ય પમાણુમાં મળશે. એવા આદારનેો ૬ર મહિને 
ખર્ચ, વડોદરામાં સને ૧૯૨૪ માર્ચ માસના ભાવ ખ્યાનમાં લઇને, 
ભપેલે છે. અર્થાત્‌ દૅશકાળના ભેદથી તેમાં ફેર પડશે. તેમાં લાકડાં 
અગર બળતણુને। સમાવેશ કરેલો નથી. આદારના પ્રમાણુ સબ'ધી 
જે ક'ઇ કહેવામાં આવ્યું છે તે વેદવાકય જેવું માનવાનું નથી. કારણુ 
કે તે નકી કરવામાં અનેક ખાબતોને। વિચાર કરવો પડે છે. એ 
સ'બ'ધી જે સામાન્ય વિવેચન કરેલું છે, તેનો કોઇ પણુ વ્યક્તિ ઉપ- 
યોગ કરી શકશે. માત્ર, જેણું તેના ઉપષોગ કરવે! હોય તેણે પોતાની 
સ્થિતિનું સઠ્મ નિરીક્ષણુ કરવું; આપણે આહારમાં *કયી વસ્તુએને 
સમાવેશ કરીએ છીએ, તે કેટલા પ્રમાણુમાં લઝએ છીએ, તેઓમાં 
અન્ન દ્રવ્યોનું કેટલું પ્રમાણુ છે, તેનાથી આપણુને કેટલી ઉષ્સુતા મળે 
છે, એ બધું ન્નેવું. તે ઉપરાંત સર્વ સાધારષ્યુ પમાણુની સાથે તેતી 


સરખામણી કરવી અને ફેર પડે તા આહારમાં યોગ્ય તે ફેરફાર ધીમે 
રહીને કરવા. આહારમાં ગ્એેકદમ ફેર%ાર કરવો નહિ. ધ્યાનમાં રાખવાની 


મુખ્ય વાત એ છે કે જેથી કરીને જુવાનીમાં રરીરની ૨હ્િ થાય, 
પ્રોઢ અવસ્થામાં શરીરનું વજન કાયમ રહે, કામ કરતાં વધારે પડતે 
થાક લાગે નહિ, શરીરનું ન્નેર, ઉત્સાડ અને કામ કરવાતી શ્રક્તિ 
કાયમ રહે અને એક'દરે શ્રરીર સારી સ્થિતિમાં રહે તે આહારનું 
પ્રંમાયુ શરીરને યોગ્ય હોય, એવા આહારનું પ્રમાય્ુ નકી કરવાને 


( ૨૦૮) 
વિચાર કરતાં આવડે એટલા માટે ઉપર આહારને કોઠે આપેલો છે. 
તે સ'બ'ધી જે કઇ લખેલું છે તેનો. લક્ષપૃવક વિચાર કરતાં, કેને 
પણુ પોતાના આહાર વિષે સ્વત'ત્ર રીતે વિચાર કરતાં આવડશે 
એવી આશા છે. 


_ાાતસ-વનિનફેનનનતઝસળ#" 


પ્રકરણુ ૨૧ સુન 





આહાર અને આરેગ્ય. 


શરીરનું આરોગ્ય કાયમ રાખવા માટે આહારની બાખતમાં નીચેના 
નિયમો! પાળવા ન્નેઇએ. 


૧. ખોરાક ધીમે ધીપ્રે ચાવીને ખાવે।. એમ દ કરવાથી 
ખોરાકનું પાચન સારી રીતે થાય છે; કારણુ કે ચાવવાથી ખોરાક ઝીણે।ા 
' થપ્ને ખોરાક સાથે લાળતું સારી રીતે |મશ્રણુ થાય છે; અને પચને'દ્વિષરેનું 
કામ સહેલું થઇને ખોરાકનું અભિશેષણુ સારી રીતે થાય છે. ખોરાક 
સારી રીતે ચાવીને ખાવાથી ખોરાકનું જર્‌ર કરતાં વધારે સેવન થતું 
નથી. એથી મનને જલદીથી સ'તોાષ થઇને ખોરાક જરા એછે 
લાગે છે. તેમજ, પચને'દ્રિયા ઉપર અને નિરૂપયષોગી પદાર્થોને! ત્વાગ 
કરનારી ઇંદ્રિયા ઉપર કારણુ વિના કામને! બોન્ને પડતો] નથી. ચર્વ"- 
શુની ક્રિયા સારી રીતે થવા માટે દાંત સારી સ્થિતિમાં હોવા ન્નેઇએ. 
તેથી, તે સ્વચ્છ અને મજખૂત રાખવાની કાળજી રાખવી જઇએ. 
દાંત અસ્વચ્છ અને ખગડૅલા હોય તો તેમાં રોગજ'તુતી ૬ૃદિ થાય 
છે. બા જ'તુએ એક પ્રકારનું ઝેર તૈયાર કરે છે અને તે ઝેર ખોરાક 
સાથે અન્નમાર્ગમાં ન્નય છે. તેથી ખોરાકનું પાચન સારી રીતે ન 
શતાં, આરોગ્ય ઉપર એક'દરે ખરાબ અસર થાય છે. નાના બાળકે 
સ્વાભાવિક રીતે ૪ ધીમેથી જમે છે; છતાં પણુ તેમને મોટા માષ્યુસે। 


(૧૦૨) 


તેમ ન કરવા કહે છે. એવી રીતે જમવા મારે તેમને જે કુદરતી 
રેવ પડી હોય છે તેને બધ્લે ઉતાવળથી જમવાની હાનિકારક રેવ 
તેમને પડે છે. 


૨. આણુર્સાં જીદા જીદા ખોરાકે હોવા જેઈ એ. નત્રિલ, 
સ્નેહ વિગેરે અન્નદ્રવ્યો આહારમાં યોગ્ય પમાણુમાં ને યોગ્ય પ્રકા- 
રના શા માર હોવાં ન્નેષ્નએ તે ખધું પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે. 
હવે, આ બધાં એક જ ખોરાકમાંથી યોગ્ય પ્રમાણુમાં ને યોગ્ય ષકા- 
રના મળી શકતાં નથી. દુધ એ સૌથી ઉત્તમ ખોરાક છતાં પણુ ૪ક્ત 
દુધ ઉપર જ આધાર રાખવે। હિતકારક નથી. તે સ'બ'ધી પાછળ 
વિવેચન થયેલું છે. તેથી આપણુ રોજના આહારમાં ખની શકે તેટલા 
જુદા જુદા ખોરાકેનોા સમાવેશ કરવે! ઇષ્ટ છે. રોજના આહારમાં 
જુદા જુદા ખોરાક હોવા જ્નેઇએ, એટલું જ નહિ પણુ દરેક જમ- 
ણુની વખતે પણુ જીદ્દા જીદા ખોરાક્ો જમણુમાં આવશયક છે. એક 
જમણુની વખતે એક જ પ્રકારનો ખોરાક ખાવાથી એક જ પ્રકારના 
રેતકદ્રવ્ય ઉપર કામને! ખે।જ્ને પડે છે, તેથી દરેક જમષ્યુમાં ખધા ય 
પ્રકારના શઅન્નદ્રયા મળે એમ બની ચક્રે તેટલી કાળજી રાખવી. 


2. જમણુનોા વખતઃ--જમણુ કયારે લેવુ' એ વસ્તુતઃ માણુ- 
સના ધ'ધા ઉપર આધાર રાખે છે. એ સબંધી ખ્યાનમાં રાખવાની 
મુખ્ય વાત એ છે કે પેટ ભરીને જમણુ જમ્યા પછી એ! છામાં ઓછે 
૧ કલાક સુધી શારીરિક અગર માનસિક શ્રમ કરવે। આરેગ્યનતે હિંત- 
કારક નથી. કારણુ કે જમણુ લીધા પછી એવો શ્રમ થાય તે। પચનેં- 
દ્રિય ભણી જે લે!હીનો પ્રવાહ જવો! ન્નેઇએ, તે તે તર%# ન «તાં 
જે અવયવેને થ્રમ કરવો! પડે છે તે ભણી ન્નય છે. તેથી પાચનના 
કામમાં અવરોધ યાય છે. નવ-દસ વાગે ઉતાવળથી ગળા સુધી જમીને 
તુરતજ ત્વરાથી કામ ઉપર જવા કરતા; તે વખતે અદરપાહરાર કરીને 
જરી બપોરે ખાવું હિતકારક છે. તેમજ જમ્યા પછી ત્રણુ કલાક થતાં 
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સુધી નિદ્રા લેવી બરાબર નથી. તેથી નિદ્રાતા વખત થાય તેનાથી 
ત્રણુ કલાક પહેલાં જમષ્યુ લેવું. જમવાના વખત સિવાય વચમાં 
સાધારષ્યુ રીતે ક'૪ પણ્યુ "ખાવું નહિ. કારણુ કે ખોરાકનું પાચન થયા 
પછી પચને'દ્રિયાતે વિશ્રાંતિ આવશ્યક છે. વળી ગમે તે વખતે 
ખાવાથી જમવાના વખતે સારી ભુખ લાગતી નથી; અને ભુખ સારી 
લાગી ન હેય તો પાચક રસેોનું અવષણુ સારી રીતે થતું નથી; અને 
તેથીય ખોરાકનું સારી રીતે પાચન થતું નથી. કેટલી વાર જમણું 
લેવું એ સ'બધી એકજ નિયમ આપી ન શાકાય. તે તો માધ્યુસની 
રારીરપ્રમૃતિ અને પરિસ્થિતિ ઉપર આધાર રાખે છે. 

૪- જમતી વખતે મનનો સ્થિતિ આન'દિત હોવી 
જોધએ:--નમતી વખતે મન શાન્ત રાખીને કોઇ પણુ ચિન્તાજનક 
આબખત ઉપર વિચાર ન કરવે।. તેમજ, પોતાની સાથે ખેઠૅલા બીન્ન 
માયુસને ક્રોધ ચઢરે અગર દુઃખ થરો ઝવું કાંઈ પણુ એલવું નહિ. 
તેમ કરવાથી પાચકરસેોના કાર્યોને અવરોધ થાય છે. જમતી વખતે 
એક ખીન્ન સાચે બાલતી વખતે જમચયુ ભણી દુલ'ક્ષ ન થાય એમ 
કાળછી રાખવી એઇએ; કારણુ કે વાતમાં ગુલતાન બની જતાં 
ખોરાકના સ્વાદ્યી ઉત્પન્ન થતું સુખ ગુમાવીએ છીએ. તેથી પણુ 
પાચક રસે।નું અવણુ ખરાખર થતું નથી. એક'દરે આન'દિતિ જત્તિથી 
પાચન ઉપર સારી અસર થાય છે. 

પ. આહારમાં ૬ુધનાો સમાવેશ થવે! જેઇએઃ--દ્ધની 
પોષક શક્તિ સ'બ'ધી પાછળ જે વિવેચન કરેલું છે તે ઉપરથી દૂધ 
એ કેટલો મહત્ત્વનો ખોરાક છે તે વાચકોના "યાનમાં આવ્યું હરો. 
ઉત્તમ પ્રકારનું નત્રિલ, કેલ્શિયમ, અને જ પ્રજવનક-આ ખબધાર્ને મારે 
દૂધ એ જર્રનો ખોરાક છે. 

૬. આહાર્સાં ભાજીપાલો ને ફળોનો સમાવેરા થવે 
જોઇએઃ--ભાજપાલે! અને ૪ળઇળાદ્થિ આપયુને ખનિજ પદાર્થો 
અને મજીવનક દ્રવ્યોનો સારે જયે! મળે છે. તેમાંય ખાસ કરી ભાજીના 
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પાંદડાં ખાવા વધારે ફાયદાકારક છે. શાકભાજી એ જીબના ચઢટકાના 
પદાર્થો સમજી આહારમાં તેને વિશેષ મહત્વ આપવામાં આવતું નથી; 
પણુ તે ભૂલ છે. દુધ, ભાજપાલે। અને ફળઇળાદિ કાંધ મોજમનનના 
પદાર્થો નથી; પણુ તે રારીરતે આવશ્યક ચીન્ને છે, તે જુલી જવું નહિ. 


૭. શાંધેલેો ખોરાક; ૬ધ; ધી, તેલ; 'પીવાનુ' પાષ્ડી 
વિગેરે પદ્યાર્થા ઢાંકીને સુકવાં:--તેમાં ધુળ ન ઉડૅ અને તેના 
ઉપર માખી ન ખેસે તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ”. ધૂળની સાથે કેટલાક 
રગના જત પેસે છે. માખીએ! ગમે તેવા ગ'દા પદાર્થો ઉપરથી ઉડી 
આવીને આપણા ખોરાક ઉપર ખેસે તે બિલકુલ ઇંછ નથી. દકાને- 
માંના મોઠા પદાર્થો ઉપર માખી સોટા જથામાં ખેસે છે. તેથી, તે 
પદાર્થો બનતા સુધી ન ખોવા એ હિતકારક છે. કેહેલેો ખોરાક ખાવો 
ગે આરોગ્યની દદિએ ન્નેખમભરૈલું છે. 


૮. આખા દિવસમાં જોઇએ તેય્છું ષુરતુ' પાણી પીલુ 
ઈફ્ટે છેઃ--શરીરના પોષણુને માટે અને તેની અ'દરના વ્યાપાર ચાલવા 
મારે આખા દિવસમાં પુષ્કળ પાણી પીવુ ઇષ્ટ છે. જમતી વખતે 
ધણું પાણી પીવું નહિ. તેમજ, પાણી સાથે કેોળીએ આગળ ધકે- 
લવાની રવ સારી નથી. અતિશય ઠૅડું પાણી પીવુ' એ પણુ ઠીક નથી. 
તેથી પાચનને અવરોધ થાય છે. 


હ. શારીરિક અગર સાનસિક શ્રમનો અતિરેક કરવો 
એ સાર્‌' નથીઃ--કારણુ કે તેથી પાચનક્રિયા ઉપર "ખરાબ અસર 
થાય છે. શારોરિક અગર માનસિક શ્રમના અતિરેકને લીધે પ્રથમ 
મન્જત'ત્રનો બિગાડ થાય છે; અને મન્નનત'ત્રનું બરાબર નિયમન 
ન થવાથી પાયનની ઇદદ્દિથો બગડે છે. 


૧૦. સારી સૌતે મળેત્સગ થાય તે ધણુ અગત્યનુ 
છ;--કાર્‌ણુ કે આંતરડાંમાં ઘણુ વખત મળ રહે તો તેથી અનેક 
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ઝેરી પદાર્થ તૈયાર થાય છે; અને તે લોહી વડે શોષાઈ જપ શરીરના 
એક'દર્‌ આરોગ્યને! બગાડ કરે છે# 


૧૧. નિષશ્તિતપણે વ્યાયામ લેવો! જરૂરનો છેઃ-- 
વ્યાયામથી પાચનની ઇંદ્રિયો સારી રલીને ખોરાકનું સારૂં પાચન થાય 
છે; અને શરીરનું આરોગ્ય સારૂં રહે છે. ખુધ્રી હવામાં શારીરિક રમત 
રમવી અગર કસરત કરવી એ વિશેષ ૪ાયદાકારક છે. 


પરિશિષ્ટ 
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અન્ન 


કુખી 
ગાજર 

કાલીક્લાવર 
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કૅ।$ માછલીનું તેલ 
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ડુધ 

દહોનું 1નેબળ 
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(૧૨૨ ) 
પરિભાષા. 


નનન 


અણુ 310120૫190. 
અધરાશય 10011૯1૦. 
અન્નદ્રવ્ય 1006 કાઈ. 
અન્તનળી (૧11014. 


અભિશેાષણુ 70507911011. 

અલ્કલિકારકતા /111:%1178183.. 

અસ્થિમાર્દવ 1દિદટિદડ. 

આંત્રપિ*ડ 1018511511 છૂશ્ચાલે 

આંત્રરસ 1060561451 પાલ. 

આંત્રલવ 1111. 

આમ્લકાશ્કતા વેદ]. 

આમ્લદ્રવ્ય “લતે. 

પ્છુશકરા 00૦ ઊ,# 1. 

ઇંદ્રિય 0।'છદ્રા. 

ઉદજ 11)વૈ!"૦[૪૦1૧- 

ઉપદાઢો 41જ્પકાઝાંવેક, 

ઉર્ષ્વાશય -02₹1010. 

એડકમૂલક ખાંડ 810100- 
880€01811તૈક. 


1 
! 
1 


કાર્ય શક્તિદ1૦૪૪3/. 


| કાષ્ટક (૦1101080. 
| કિણ્વજ'તુ 1 ૦૭૩૬. 


; કેશવાહિની (0111023. 
અન્નમાર્મ 51 ા0ણાદડ1'% ૦૦૩38. ! 


કોશ ઉલ. 
કેોશેશા “પઘોઉપક* 
ક'દશર્કરા 13061 ડાઇવા”. 


. ખનિજ ક્ષાર ]11161'%1 ક. 
' અનિજ દ્રવ્ય 8111101'8] 1051106)" 
, છેદક દાંત 1108025. 


જડઠંરરત 0થ82710 10૫1૯9. 


 જવનરસ 110૬0[01%5100* 
. દહનકિયા 0ઝાંત11011- 


દાઢા ઉપક્ઝંર્વેક* 


' દગ્ધશકરા 1.801080,. 


એકવડી ખાંડ 5110100 &પછુદ. : 


કબ €%20૫0* 

ફુબવાયુ € ૧૪001106 કહાન 
ટુ&ઉ* 

કર્માદિત €8"0010૪તૈ? 8૦. 


દ્રાવકશક્તિ 501૫901111. 

દ્રાવણુ 3બંઘદાં૦॥- 

દ્વિમૂલડ ખાંડ 191800 તેણ. 

ધમતી 4.71€1*૪. 

ધાતુ 118309 

ધોળા રકતગાલક 3110116 1100 
૦00૫૬5 1૦૩ 


_નત્ર 81070૪00: 
 નત્રસમતા કદલ 


ઇકોદ૯ઇ. 


ર ૧૨૩ ) 


નત્રિલ ૪207018430. 

નિરિદ્રિય 11007૪ુ&ા31€. 

પચતીયતા ળિંછુલ્કા101111).. 

પરમાણુ ૦૫0. 

પરિણિયન ઊંૈંટાછ0૦1કાન 

પિત્તાશય ઉથ1 ઇંક્રવેવે૦ઃ". 

પૃષ્ટવ'શ 1૦૪01 €બપપાળ 

પોષક દ્રવ્ય પંપદાનંદૉડ€ ૪૭॥- 
110 

પોાષકશક્તિ કેઘાઇરઉ ૬૧100. 

પ્રાણુવાયુ 05૪011. 

ફૂલશર્કરા 1001010૬080 હ 
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મંડ 80%010* 
મજ્ત્તન'ત્ર [૧01૫૪૦૫૩ 

0111* 

મઘાક' -_૫1૦૦1૫૦1. 


મષ્યપટલ 1)18]31115૪01, 
માંસાર્ઝ 1041 ૦%120813:04. 
મૂત્રનળી 01701€]'. 

મૃત્રપિ'ડ 11 વૅળ૦3**. 

મૂત્રાશય કઘવેઉ€1'. 

મૃળતત્ત ૪૦11016. 


હે૪8દ- 
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ડં 
| 
1 
1 
| 


યૃકૃત્‌ 1.1૪૮”* 

રક્તક્ષય 4૦11411115. 

ર્ક્તરસ ”ઘડા10%8. 

રકતવાહિની 13100તે ૪૦૯૯૪. 

રાક્ષી €ક1113€5 

રાતા રશ્ક્તગોલક 1રેહ્વે 10૦તૅ 
€.૦”]પડલણ્ઠ 

લસિકા 1.301[21. 

લસિકાવાહિની 1.3000[0108010 

૧૫૯૦ફકાં, 

લાલાપિ'ડ 34113929 છૂદ્યાતે. 

લહુ 1901. 

વાયુકોશ 11 88૯. 


વાયુવાહિની 110॥0મહ્માં ધપંલ. 

શીર 9. 

શ્લેખ્મલ ત્વચા ીૉેં110005 ]1ણ-- 
પુ 1080928130. 

શ્રાસતળી 11% 03લય. 


સ'બ્રાયક ધઃતુ €૦1011066130 
પં3૧૫૨. 


સમભાંવ -પેળઊાઇકો. 
સયુક્ત પદાથ ₹£-01૧[00૫૫તે. 
સે'દ્રિય 07012. 


' સ્થિતિસ્થાપકતા 1918310113. 


ર સ્વાદુપિંડ 1980017085 


સ્વાદુરસ ૪6100676૬1૮ ]પાંત્લ, 
સ્નાયુ કપછર1૦. 
ર્નેડ 78. 


( ૧૨૪ » 


સરાઠી “ આહારશાન્ન્ન પ્રલેશ?' ઉપર આવેલા 


કેટલાક અભિપ્રાથેઃ* 
હ્ન્ઝમઇ૧ક”-- . 

લોકમાન્ય; ૧૮ એપ્રીલ ૧૯૨૪; મુંબઇ. 

ઇમજ ભાષામાંના પીપલ્સ ખુકની પદ્દતી અતુસરીને એ પુસ્તક 
“લખેલું છે. તેમાં આઢાર સખ'ધી શાસ્ત્રીય માહિતી સર્વ-સાધારણુ 
વાચક્ટેને મને।₹ક લાગરો એવી રીતે આપેલી છે. એવા પુસ્તકોની 
મરાટી ભાષામાં ખોટ હતી તે આ લેખક્રેએ પુરી પાટી છે, તે બદલ 
“તે અભિન'દનને પાત્ર છે. પુસ્તક લખતી વખતે આપણા સમાજને 
“૪રૂર એવી જ માહિતી લખેલી છે. ક ક એક'દરમાં પુસ્તક વાચતીય ને 
સ'મ્રાહ્મ થએલું છે. 

નવાકાળ; ૨૦ એપષીલ ૧૯૨૪; સંબઇ. 

એ પુસ્તકમાં આહાર સંબધી શાસ્રીય દછિએ વિવેચન કરેલું 
છે. આ વિષય સ'બ'ધી ઉપયુકત રાસ્ત્રીય માહિતી ને આજસુધી 
“થએલી શાસ્રીય શાધે! લેખક્રાએ સાદી ભાષામાં મરાઠી વાચક વર્ગ 
આગળ ગમુકેલાં છે. ખોરાકના ગુણુધર્મ આપતી વખતે શકય ત્યાં 
“આય વૈઘકની દધિએ પણુ 1વચાર કરેલે। છે. પોષણુ વિષતષક ઇદ્રિય- 
વિન્તાતની માહિતી વાંચતાં ક'ટાળા આવશે નહિ, એવી રીતે પુસ્તક 
લખેલું છે. ખોરાકની પોષક શક્તો સંબ'ધી લખતી વખતે ઝ9ટલીક 
અર્વાચીન શોધો! અને આપણુ પૃર્વભતેના અતુભવે। એમાતી એક- 
.રૂપતા બતાવવાનું કામ બ્રેખક્ટેએ કરેલું છે. 3 4- પારિભાષિક 
“શબ્દોની યોજના કાળજપૂવક કરેલી છે, એમ દેખાય છે. એક૬- 
૨માં પુસ્તક વાચનીય ને સાલ છે. 

કેસરી; ૧૯-૪-૧૯૨૪; પૂતા. 

ન-4- શરીરરચના, રૂધિરાભિસરણુ પાચનક્રિયા, ખોરાકના ગુણુ- 
રાષ ને આહારનું પ્રમાણુ એવા હ'મેશ્રના જરૂરના વિષયોનું શારખઓય 


( ૨રપઝે 


પદ્દતીથી ને સુબોધ રીતે વિવેચન કરેલું હોવાથી પ્રસ્તુત પુસ્તક- 
વિદ્યાર્થી અને સવ સાધારણુ ઔ-ષુરૂષ વાચક એમને એને! સારે 
ઉપયોગ થશે. 4-3 

હિ'દમહિલા; ૧૭ મે ૧૯૨૪; મુંબઇ. 

--4- કૃઘશારમમાંના આહાર વિષય ઉપર લેખક્રેએ જે પુસ્તક 
લખેલું છે તે સાધારણ વાચકેને-વિશેષ કરીતે સ્રીઆને ઘણુ જ 
ઉપયોગતું છે. આ વિષય ઉપર ઇંગ્રેજ ભાષામાં ઘષ્યાં પુસ્તકે છે. 
આહાર સ'બ'ધી કેટલીક નવી નવી શેધે લાગે છે. એવૂ' એ ત્તાન 
ભ'ડાર લેખક્રેએ આ પુસ્તકમાં એકડું' કરીને સરળ ભાષામાં પુસ્તક 
લખેલું છે. *3 આીએએ એ પુસ્તક એક વખત વાચવું એવી 
અમારી ભશલામણુ છે. 

માસિક ભને।ર|જન; ૧ જુલૈ ૧૪૨૪, સુંબઇ 2૮2૮ આ વિષયનું 
સુન બધાને હોવું જઇએ. પાશ્રાત્ય દેશામાં આ વિષય ઉપર્‌ સાર 
પુસ્તકે હમેશ પ્રસિષ્ધ યધને આદારશાઅના ત્તાનને। સમાજમાં પ્રસાર 
કરવાને ઉદ્યોગ યાં હ'મેશ ચાલે છે. મરાઠીમાં એવા પુસ્તકોની ખોટ 
હવાથી થ્રીયુત નેગળેકર અને સંત એગ એ એ પુસ્તક લખીને 
આપણા મરાઠી વાચક બ'ધુ ભગિનીઓને સાદર મરેલું હોવાથી અમે 
તેમનું અભિન'દન કરીએ છીએ. 2 ક એકદરમાં, પુસ્તક ઉપયુક્ત, 
ને દરેક કુટુંબમાં ખાસ સમડી રાખવા જેવું થએલું છે. 

------ન્‍નનદક લ્ઝાળન-નન-ન------ 

ઝા? વાય? એત. નાડગીર એમ્‌: એસ. એ૪. સી. પી. 
એસ. ગ્રેટ મેડિકલ કૉલેજ મુંબઇ, લખે છેઃ-- ર 
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